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( વ્સંતાતિલકા ઇદ, ! 
હ માયુષી સુખમમી થઇ છાવવું છે? 
વિખ્યાતિ યુક્ત જગવલ્લલ દું થડું છે ? 
સાધલ્યતા ઉભયજન્મનિ બ્હાણિ છે સં? 
તો ગંધ બા અમલ મધ્ય આણિ લે તું ? 
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રી 552. 
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જડી લેખક તથા પ્રકાશક, 

જની 

1 શી ભોાગીલત્તાલ ત્રિકમલાલ ત્રિવેરી, 
મ એકે? એ. વી? ચુ અતે વડોાદરારાજ્ય તથા 


ક 
જ પાલનપુર એજન્સિના વકીલ અને 
અધિપતિ *“ ધન્વન્તરિ. ” 


વિશનગર, ર્ત ઉન્તર્‌ ગુજરાત, 
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ક અમૂલ્ય છતા પરોપકારાથે મૂલ્ય રૂ. ૧-૦-૦. 


ક 


અમદાવાદ# ..' 


ધી “ ડાયમંડ જ્યૃખિલી ” પ્રિન્ટિમ પ્રેસમા 
પરીખ દેવીદાસ છગનલાલે છાપ્યું, 


તન્દુરસ્તીરૂપ ત્રીનેરીને તર રાખવી એજ ઉત્તમોત્તમ તદબીર છે! 


હેઘાપ 
જ 
જૂ," ક ૫ ૮ 
દક ૨૦૬૪૫૬ બાર્હ જ 
237 ર 
ગૂજરાતી કૉપીરાઈટ સંગ્રહ 
૪૦૮ --*- 
મ ક છ... 
મારેગ્યતા એજ સર્વૌત્તમ સુખપ્રાત્તિની સફળતા છે ! 
ધર્મ, ગર્થ, કામ અને મોક્ષની સ'પ્રાત્તિ તન્દુરસ્તીનેજ તાબે છે ? 


તનરૂપી જહાજનું' સુકાન તન્દુરસ્તીજ છે ! જેથી સ'સારસાગરમાં સુખથી 
પ્રવાસ કરવો હોય તો તે સુકાનને જાળવવાજ યત્નવાન રહેવું ! 


સુખમય જીવન લ'માવવું તેજ સર્વથી પહેલી જરૂશ્યાત છે ! 


૩ 


સ્તવનસુમનજાલે સમપણપ/ત્રેડ. 
( વલલસિરઝજાણવનમ. » 
ધ*્ત્રન્તરિ પૃસકરાજુતપૂળઝુન્મં વીલાન્યરં સજજાસિજ સુરેન્ટ્ર વન્શમ્‌ ।। 
વન્હેરવિટ્તયનં સાળમાજનાચુર્વેટ્ત્રવતેજ સનુસ્જુતિ રારનાશમ ।॥। 

( ઉરિગીત ઇ'6* ) 


કરમાં પસુધાતો કૃ ભ છે મણિમાલ ઉરપર ઓપતી, 
ચપટપીત પ્હેયી આંખડી * મુજ, સૂરીખી શોભતી; 
શુભ નામ સ્મણેથ્રકી શમે *ંગદ વ'ઘત્સિદ્ધ સુરે'્રને, 





પ્રણુમુ દું આયુર્વેદપ્રેરક પભુ શ્રી પવેવે દ્રને. ર્‌ 
( રોાહરા છ'દ* » 

જય જય જગજીવન પ્રભુ, જગતજનક જયકાર; 

ધન્ય ધન્ય ધન્વન્તરિ, દિવ્ય સૌખ્યદાતાર. ન 
આધિ ઉપાધિ વ્યાધિના, મૂળ નિક'દનહ૨; 

પ્રતિ પળ પાણી માત્રને, તુષ્ટિ પુષ્ટિ દેનાર. ૩ 
આપ પતાપે સૃદિનો, વહે સકલ બ્યવ(1૨; 

સુખ અણુએ। ભરી સર્વને, આપો મેદ અપાર. ૪ 
અન'ત જીવન અષનવા, યોજ્યા અતિ ઉપચાર; 

શ્રેય કધુ જગતુ સહી, આણી અતિશય પ્યાર. ષ 
અજર અમર આરેોગ્યતા, ખુદ્દિ આદિ બળ સાર; 

આપવચનત અનુસારથી, મળે હજી હદપાર. ન 
એજ ખોધનું આ ર્યું, પુસ્તક પર્‌ ઉપકાર; 

અષું પદ ₹અરવિદમાં;, સ્વામિ કરે। સ્વીકાર. ૫9 
ઇચ્છું અહનિશ્ન એજ $ં, ”વિભુજ વાર'વાર; 

અન'ત જવન પાપ્તિયી, થાય સુખી સસાર. ૮ 
ત્રાતા વાચક આદિના, હરે! તાપ નિર્ધાર; 

સાળ' તાળ સવને, રાખો અપર'પાર. છ 

તયેવાસ્તુ ! ! ! 
ડું છુ પણુપદ્પ'કજનો બોગીભ્રમર 
શોગીલાલ# 


અકાાકયાાાઇનનનાણતનન્ાતઇટસવઇટન-ગારારજઇરરણારૂનવનકવનઇબરળટારમરવ૪ઝ૨૦૬૦ &૦૦૪ન૦૦૦૦૪ઝઝમમમરળજઝ જાગ્યા રસ્સા મઇમર્ાઝાાનર 
૧ યામૃત્‌, રે પીળાં વખ ૩ કમળ. ૪ ચગ પ ધન્વતટિ. ૬ તારણુકમળજો. ૭ મુ. 


4 
૬" #" /#૧ #“૧ #* 
વચડ,દન «તળ #૧તત. 
સતતા ટિ.:3:2૪૦-૪૦૦૦૦% 
( સોરઠા છ'દ* ) 
ઝટ ઝટ વાંચી ય, વગર વિચાર્યે 'વસ્તુતા, 
લેશ લાભ નવ થાય, કહે વાચ્યું શુ કામનું? વ 


ગુમ તતવ ઘટમાંલદ્ર, આવી સ્થેયે યયુ તરી; 
યાદ ન રણે જરાય, કહો વાંચ્યુ 3 કામનુ ? ર્‌ 


વાચ્યુ ધરી વિચાર, આણ્યુ નવ *આચારમા; 
સગ્રહ કર્યો ન સાર, કહે વાગ્યુ શુ કામનુ ? જુ 


મોટમ માટે મૃલ્ય, ખરચીન ખન્વિ છતા: 


ગૃણ્યુ' તરેખલા તુલ્ય, કહે લીધુ શા કામનુ ? ૪ 
પુસ્તક પ્રામ થતાંન, પણ પ્રેમસક ના *પઢયુ; 

કૂ।ાટયુ અથડાતાજ; કહા પામ્યુ ચ કામનુ ? પ 
વાંચે નવિ કોઇ વાર, ન દે વાચવા કોઇને; 

ભર્યા ભલા ભડાર, કહો સચ્યુ રીં ડામતુ ? દ 
ઉધેધ ઉદર ખાય, કે ખોવાએ મળથી; 

કે પડિકાં બધાય, કહે! મળ્યુ શુ કામતુ' ? ૫૧ 
મારે મારો મિત્ર, પુસ્તક મળતા પ્રેમથી; 

૪ંચારૂ ગુણેનું' ચિત્ર, મનમા "મેોદે છાપળ્ને. ૮ 
અમલ્ય પુસ્તક આજ, આયુ આદિ બળ આપવા, 

મનત કરે। મનમાજ, ઊંડા અથો ઉદ્ધરી. હ 
સત્ય પતિત્ા સાથ, કહું છું દું પ્રિય આપને; 

શમન થરો “દુખ પાથ, આ પુસ્તક “આલ'બથી. ૧૦ 
વાંચો વચાવેોજ, ખરિદો ખરિદાવો અતિ; 

મેળવીને મહામાજ, જીવત પૂણુ સફલ કરે. ૧૧ 








૧ વસ્છુ સ'કલતા-મતલબ. ર ઉપયાગમા-કામમાં ૩ વાંચ્યું, ૪ લેધર. પ આન'દવડે. 
“ધ તારવીને. ૭ ૬૭ખફપ અગ્નિ, ૮ મદદથી. પી 


યુ 





વેજયાનુકમણેડ. 


૧ પ્રાસ્તાવિક ઉલ્લેખ* 2 222 
ર ઉપોદ્ધાત* 
૩ બોધ પાઠ પહેલે? ડી પી શારીરિક અને સિ નિયમો પાળ” 


પૃજુ#્ 


પ9 


વાથી હરકોઈ માણુસ લાબી જ'દગી ભાગવી શકે છે. રે ૮ 

૪ બોધ પાઠ બીજેમ ખે ષકારતા મરણુ-સોમેટિક અને મોલેડયુલર્‌. .. * ૧૩ 

પ બોધ પાઠ ત્રીજે? દીર્ધાયુષ્ષ વિષે ઉચ્ચ મનાભાવતાનુ મહત્વ. ... ક... ૧'9 

૬ બોધ પાઠ ચોથેો# આરોગ્યવધેક કસરતો. ... ..* ... ,.- ર" 

9 બોધ પાઠ પાચસે!* યોગ્ય રીતે શ્રાસ લેવા મૂકવાતી અગત્ય. કેઃ હર 

૮ ખોધ પાઠ છઠ્ડો* વ્યાધિતિવારક અતે આયુષ્યવધેક કેટલીક વધારે કસરતો. ... ૩૮ 

« બોધ પાઠ સાતસે।!* શિવિલિકરણુ અતે પૂબુ વિશ્રાંતિ લેવાની ક્રિયા. * ૪૪ 

૧૦ ખોધ પાઠૅ આઠમે।* ખોરાક અને સતાન. ..* ૫૦ 
૧૧ બોધ પાઠ નવસો! વાળ તેતી બનાવટ તેતે લગતા રાગો અને તેતા ઉપાય,** 5૧ 
૧૨ બોધ પાઠ દશસેોમ પોષાક અતે તેનો હતુ. ... 9. 922 કક ૬૬ 
૧૩ બોધ પાઠ અગિયારસે।* ખોવાયલી યુવાવસ્થા ફરી શી રીતે પામ કરવી. ... ૫૦૦ 
૧૪ બોધ પાઠ બારસે!મ કાયમની સૌંદર્યેતા કેમ મેળવવી. . ૫9૬ 
૧૫ બોધ પાઠ તેરસે* પ્રેમ અતે લગ્તની માણુસનનત ઉપર અસરન ... કેર. જો 
૧૬ બોધ પાઠ ચાદમેો? અકસ્માતમાંથી કેવી રીતે રક્ષણ મેળવવું. - ૮૫ 
૧૭ બોધ પાઠ પ'દરસો* ઉપ્સ હાર. ... નૂ ૦ --૦ ૦૦૦ ૮૪ 
૧૮ ' નવજીવનાલય? અને વિજળીનુ' દવાખાનુ -.. -..* ૦૦૦ ઈંપ 


૧૪ આ યસ્તુત શ્રથકર્તાતુ અનુકરણીય દષ્ટાંત. ... ક રકે ટ 


ર 





“૯ 


સટિફ્કિટ. 
મહેરબાન જવનદાતા ડીડટર મહાટેવપ્રસાદભાઇની પવિત્ર સેવામાં. 
હે. “ નવજીવનાલય, 7 સુ* અમદાવાદ? 

કરખે વસથી લી. આપતો હમેશને આભારી સેવક સાશેકલાલ સોા!ઉનલાલના ધણા 
પ્રેમપુર્વક દડવત નમસ્કાર. બાદ મતે જણાવતા ધણા હવે થાય છે કે મને કોઇ પ્રકારના 
ઝેરની અસરથી સુમારે સવા વષથી ગળાતી બારીથી તે ગુદાદાર સુધી અદરના ભાગમાં- 
છાતી, હોજરી, આંતરડાં, તથા મળદાર સુધીના તમામ ભાગમાં--ચાદીઓ પડવાથી તથા 
આંતરડાંતા અ'દરતી નળીએના ભાગમાં કહોવાટ લાગુ પડવાથા તેમાંથી લોહી અને જળસ 
ઝાડાતે રસ્તે બહાર નિકળતાં હતાં, અને તેથી કરીતે કોઈ પણુ પ્રકારનુ ભારે અના”, 
ફ્કત ભાત અને દાળ સિવાય ખવા્તું નહોતું. અતે કદાચ બીજાં અનાજ સહેજ પણુ 
ખાધામાં આવે કે તુરત પેટમાં આંફડીઓ આવી દરદમાં વધારો થતો હતે, અતે ખાધેલું 
બિલકૂલ પચતું નહોતું. આ દરદને મટાડવા સારૂ મ્હે ધમા ધણા ધરગતુ ઉપાયે કર્યા. વૈદો, 
ડૉડટરો તથા ઉછીમોની ધણી ધણી દવાએ! ખાધી, તથા વનસ્પતિઓના ધણા વખત સુધી 
પ્રયોગો કરીને થાકયો. તથા ધણે। ખર્ચ કર્યા છતા પણુ કશાથી ઉપર લખેલા મને થયેલા 
દરદતે કાંઇ પણુ કાયદો નહિ થતાં, થયેલું દરદ દિનપ્રતિદિન વધતું ચાલ્યાથી મારા જીવનતે 
મતે ભરેસે। રજા નહિ, તેથી મારી માલમિલકતની વ્યવસ્ષ્રા કરીતે ઈશ્વિરભજનતમાં બાકીનો 
જ'દગીનેો થોડે વખત કાઢવાની તૈયારીમાં હતો. તેવામાં ત્રી જગદ બાની કૃપાથી “ સસ્તા 
સાહિત્યવધેક કાર્યાલય ” તરફષ્રી નીકળતાં પુસ્તક સાથે આપના “ નવજીવનાલય માં 
વિજળીના પ્રયોગથી કયા કયા રોગો! મટાડી શકો છો તેતી જહેર ખબરનુ' હૈત્ડબીલ આવેલું 
તે એકાએક મારા હાથમાં આવ્યાથી તુરતજ દું આપતે મારી તબિયત બતાવીને તેતે 
તપાસ કરતાં આપે મને થયેલો રગ વિજળી, વરાળ અને પાણીની મદદથી મટવાની ખાત્રી 
આપ્યાથી દું મારા કામ અને ધરનેા। બ દોબસ્ત કરીને આપના “નવજવનાલય ”મા “ઇન્ડોર 
પેશન્ટ” તરીકે દાખલ થયા બાદ આપે વરાળ, પાણી અતે વિજળીથી મારી “ ટ્રીટમેન્ટ ” 
ધણીજ બાહોશીથી સતત દોટ માસ સુધી ચાલુ રાખ્યાથી મ્હારો તમામ રોગ બિલકુલ 
મટી ગયો છે, અને મને હવે તમામ જતના હલકા ભારે પદાથનેો ખોરાક ખાતો કરીને 
મારી જીદગી ખચાવી છે. તેથી આપનુ' જીવતપવત ભલુ ઇચ્છીશ. હું “ નવજીવ- 
નાલય 7 ઉપચારગઝ્ડમાં આપતી પાસે ઇન્ડોર પેશન્ટ તરીકે પોણાખે માસ રહ્યા તે દરમિ- 
યાનમાં આપે પક્ષાધાત ( લકવો ), સ'ગ્રડણી, સધીવા, વા, છાતીતાં દરદે, પેટનાં દર્દો 
તથા ખીન પુરૂષ અતે સ્્રીઓનાં દરદો ધણી બાહોશીથી કાંઇ પણુ ખાધાતી કે પીવાની 
દવા આપ્યા સિવાય મટાડી દીધાં છે, તે મ્હે મારી નજરે નનેઇને ખાત્રી કરી છે. અને 
પક્ષાધાત તથા સ'મહણીના દરદની બીમારીના ખે અસાધ્ય દરદીઓને હૉશીયારીષથી સારવાર 
કરી ઘષ ટુંકી સુદ્તમાં સાન્ન કર્યા છે તેથી હું ધણેજ અનજયખ થયે! છુ. 

ઉપરતી સધળી ખિના મ્હેં મારી નજરે નેએલી છે. તેથી મહેરબાન જીવનદાતા 
ડૉકટર મહારેવપ્રસાદભાઈના “ તવજીવનાલય ”તા વિજળીના દવાખાનામાં ઇન્ડોર પેશ્ચન્ટ 
તરીકે રહીને પોતાતા દરદ્ની સારવાર કરાવવા ખાસ ભલામણુ કરૂં છું. અને દું ખાત્રીયો 


ફડું છું કે તે પ્રમાણે વર્તેનાર દરેકે દરેક દરદીતે પે।તાનું' ગમે તેવું હડીલુ' તથા જુનુ' દરદ 
દે સાપે તેમને પરિપૂણુ રીતે આરામ થશેજ. 


વસેા* (સહી) માણેકલાલ સોહુનલાલે પરિખ# 
તા. ૧૩ સપ્ટેમ્બર એન ચીદ્ કારભારી નીસ્બતે રાઇસાકળી 
સને ૧૬૧૩. તાલુડદાર સાહેબ, વસે 


મહેરબાન ડૉકટર મહારેવપ્રસાદ ભોગીલાલ, 

મને જણાવતાં ધણા” આનદ થાય છે કૈ દુ છ એક માસ થયા સ'ત્રહણીના અતિ ભય કર 
રેગથી સપડાયો હતે, જેમાથી મૃક્ત થવા મા2ે મે મારા વતન નડીયાટમાં ઘણા ડૉક્ટરો અને 
વૈદ્ઘાોના ઉપાષે કર્યા; પણુ મારી સ્થિતિ સુધરવાને બદલે વધારે બગડી જે વખતે મારી આજુબાનુના 
સવે લેકાએ અને મે પોતે પણ જવવાની આશા છેડી દીવી હતી તે વખતે મારા આયુષના 
ખળે મને આપની સ'સ્થાનું 'યઃનમા હતુ જેથી આપ તરફ મહા મુરેલીએ પહેચ્યો. જે વખતે 
હું આપની પાસે આવ્યો તે વખતે મારા રારીરતું વજન રોર ૮૫) હતુ, અને છું ચાલવાને માટે 
તદન અરાક્ત હતે।, અને મારા પેટમા અનાજ ટકતું નહાતુ આવી સ્થિતિમાથી આઠ દિવસના 
અરસમા આપના વિજળીના, વરાળતા, અને બીન્ન કુટરતી ઇલાજથી મારી સ્થિતિ ઘણી સુધરી 
ગઈ ને ' હરતે। ફરતે! થયો, અને બીન્ન આઠ દિવસમા માર્‌ રરીર તટ્ન રોગથી મુક્ત થયું, ને મારા 
શરીરનુ' વજત દશ રતલ વધ્યુ'. હાલ હુ' બતે! ખોરાક ખાઈ શફ છુ, ને મારી પાચનરા- 
ક્તિ સુધરી ગઇ છે અને ₹ગ્ત પગ નિયમિત યાય છે અને આપન! તરફથી મને જીવતદાન મળ્યુ 
એમ કહું તેપણ અતિરાયોક્તી નથી આપતા કુદરવ]ી 3પચારોમાં આવા ચમત્મર હશે એવું 
મને સ્વૃપ્નુ પણ્‌ નહેલઉું પગ હવે તેને માટે છુ પૂણુ ખાત્રીવાળા થયો છુ એટલુજ નહિ પણુ 
બીન દુઃખી થતા દરટીઓને છાતી ઠોકીને ભલામણુ કર્‌ છુ કે ને તેએ પોતાના દરરથી લાચાર 
ખની ગયા હોય ને નિરાશા બની ગયા હેય તો! તેઓની આશાને ફરીથી ન્નગૃત કરવા માટે એક 
સ્થાન છે અને તે આપનુ “ નવજીવનાલચ ?' છે 


નડીયાદ ક ણે 
દમા | દાણી મૂળજીભાઈ ગિરધરદાસ સહી દસ્કત પોતે? 


ખાસ મનન કેરવા લાયક પુસ્તકે. 


ર૭10: 10 41'01રછ -11૯ -પેંદઢ111૦€ €૫1૯૦ દ્રાવં (૯ પપ 1.1, 
પઢા, ૭0૩033113૯, /31*, દિ 11), 1 'પ1-130તં” તરત 5૩1 ૫-1૨૯૦૩50પ૫1૯ 1રેલાટાં00. 
જાતા)? 11031011015 151૯૪01111) 1૫॥તં રડ 4-4-09; 0૧૩૯ ૯૦0૯, ર5* 3-4-૦9. 


[૦ 110100૯ ૧[૦॥1તં ૯ ૫૪11100૬ ૬115 ૯૦૦૨-1141ર11 ૪ 1900]: 43 & તૈં૦11થ511૮ 
0001૮ 0 #૯િ1£૯13€૯ 19 111110૧9 11 15 ત 1૯તકપ1 ૦, તાતે 123 તલત) [૩1૦૦૯૮ 13૯14 
411 110€59111141₹ [21૯55110 11 છૂા૪૦૬ ૯% વપકા1૪૯ તંલાતાંડ 0 (1૯ 3111 ગા1લ્તે હાતે 
પા 14171 ૯૫૦, દ્વા 1પ 11૯% તાવ 1લહરવંડ 11061 (૦૫ તે ૬1૯ 11810૯51 
21015 ૦ ટ-૩%15૬૯13€૯. 


811.77. 4 ₹41111.9 1200€1'01૨ 101ર 1૫11૨૧૪ 12155338. 
છે) દાટ પડદા” [10€દ1બતંડ 01 1લ્&ા11૪* 


400૫૪ 31111107 €૦]૩10૩8 301તૅ.-1૬ 41૩૩€દાડ 1૦ ૯€૫૦1)? 01૯ 1તદ1દુ 10- 


૬૯7૯૭૬ 11 115 1૯4111 તલ ૧11૦૧૪1). 11 દા1૫0૦૩ 1011 11911811010 0૦10 183૯ 5)- 
10010113 દ્વ॥ર્તં ત્તૃઘ૩૯5 01 ત100૫૬ 30૦૦ તૈૌ।ક૯5૯5, દ્રાતે 10૫7 11 ૮1 ૩0 દલ્ધ્લતં 
$૫૮૦૮૦૯૬૧॥11)7 દ્વ॥તં ૫૯૦? ૦111 [ઝ"૯૪ણાઇલવં. 2 ૫૦010€5, 2074 12૧૪૯5 0 ૫૦%૬, 
715 11105118110115, 30 ૦૦૦પ#૯તં 141૯5, ત્રાવે 10 40]05૬દ1210€ 1100વંલાંક 9] 11૯0 
[પ્રાતત 0047. રિલ્તંપવ્લ્તે ૩11૮0 1€1 તતા), 1૨5 26/- 


“ શ્રી દેવી અદ્ભુત ચમત્કાર. ”” નાસ્તિકવાદની નિર્માલ્ય દલીલોને સતયસાન 
અને જાતી અનુભવના પબળ દારૂ્ગાળાથી ઉડાવી દેધ્ને તેતા કચ્ચે કૃચા કરી દેતાર એક 
અમૂલ્ય પુસ્તક. મેસ્મેરિઝમ અયવા પ્રાણુવિતિમમ, પ્રૈતાવાહન વિદ્યા, હિપ્તોટિઝમ, સ્વપ્ન* 
વિચાર, દઢ સકલ્પ બળ, માનસાપચાર, ભૂત, પ્રેત, જત્ર, મ'્ર, મારણુ, વશીકરણુ વગેરેની 
નિષ્પક્ષપાત પરીક્ષા અતે તે સબ'ધીના ખરેખરા જતી અવુભવોનો અદ્ભુત અહેવાલ. 
ફિ'મત રૂ. ૬-૦-૦૨ 





“ અનત જીવન શી રીતે પ્રા કરવુ? ? હિ'દુસ્તાનની 315 પણુ 
ભાષામાં કદી પગ બહાર નહ પડેલો એવો અપૂર્વ ત્રથ. આ અમૂલ્ય પુસ્તકમાં બતાવેલા 
નિયમ પમાળુ ચાલીને દોઢસો બસે વર્ષતુ આયુષ્ય ત'દુરસ્તી સાથે મેળવનાર ભૂતકાળ 
તેમજ વતમાનકાળતા સ્ાંપુરૂષોતા ભરોસેદાર સત્તાવાર ધગા દાખલાએ આપવામાં આવ્યા 
છે. વાચનાર ! તું ગમે તેમ્લે રેમી અગર અગડત હોઉ' પણુ આ પુસ્તક વાંચીને તે પ્રમાણે 
ચાલવાથાં તું તારી જીદગીમાં ખય! વર્ષતો ચોકસ રીતે વધારો કરી શકીશ; અતે તે માટે 
ક॥₹ મેથી માત્રાઓ તારે ખાવી પડશે નહિ. સવ કેઇધી પાળી શકાય તેવા આરેગ્યશા- 
સ્રના નિયમે। સાદ સરળ ભાષામાં અનુભવતે આધારે વર્ણુવવામાં આવેલા છે. કિ'સત 
અક રૂ'પીચે!? 

“ ક્ષયરોગ. ?' ગૃધારા વધારા માથેની બીજી આવૃત્તિ લોકોની ધણીજ માગણીને 
લીધે પમિદ્ધ કરવામાં આવી છે. આ પુસ્તકના લેખક બહુ પ્રસિદ્ધિ પામેલા ' નવજીવના- 
લય? નતા માલિક ટીમ મહારવપ્રસાદ, ₹. એમ ₹ , એત. ઠડી., એમ. એત. એસ. એ. 
( ન્યુયોર્ક ) છે. ફેશ્સાના કોઇ પગ જતના રોગીએ આ પુસ્તક અવશ્ય વાચવું જઇએ. 
ક્ષયરોગ થવાનાં કારણે! અતે સર્વવી બની શકે તેવા અને કદિ નિષ્કૂળ ન નિવડે તેવા 
ઉપાયો આ પુસ્તકમાં સરળ ભાષાથી વણ્‌વવામા આવેના છે. કિ'મત ચાર આના* 


જૂ દ સૂ ૨ છ ક 
જ ઝાતરર્નેટ્મે મુસ્ટિવધેવ પ્રયોમ, 7 ત્રધિપ્રશુત અતેક વૅઘક ગ્ર થો।માંથી સ'શોધન 
કરી, સે'કડો સસ્કૃત પમાણે સહિત અકસીર ઔષધિ પ્રયોગો આ પુસ્તકતી અ'દર લખવામાં 
આવ્યા છે, જેના સેવતથી ખાલી પડી ગએલું' મગજ તર થાય છે, સ્મરણુશક્તિ વધે છે, 
અને બૃહિતો બ$જ વિકાસ થાય છે. આ પુસ્તકતી ભાષા સરળ હિ દી છે. કિ'મત ચાર આના 
જે ક્રૂ 
' તમાકુનું દુબ્યેસન. 7 રચતાર ડોમ મહાદેવપ્રસાદ; ઇ. એમ. ૫., એન. 
ડી. ધયા થોડાજ વખતમાં પાચ ઉજાર નકલો ખપી ગઈ છે* તેજ તેની લોકાપ્રય 
તાનો પુરાવો છે. આજૃત્તિ બીજી છપાયલી તૈયાર છે ઉછરતી પ્રજમાં અને વિવ્યાર્થી- 
એમાં ખાસ વહે'ચાવવા અને વચાવવા લાયક આ નિબધ છે. કિ'મત રાહ આતે!ર 


“ પ્લેગ પચ્ચીસી. ?7 રચતાર રાજકવિ હર્ષદરાય સુ, સુતશી. અતિ ઉત્તમ અને 
ખેો।ધધદાયક ઉિટદીકાવ્ય ગુજરી ટીકા સહિત ધટાડૅલી કીંમત બે આના* 


“કામોપથી અથવા રગ રસાયન વિઘા. ” આ પુસ્તક ધણુંજ લે।કપ્રિય 
થઇ પડયુ છે. તેમા બતાવેલા ઉપાય સર્વથી બની શકે તેવા સોધા, નિર્દોષ અને શાસ્રોક્વ 
જે. જત જાતના રોગોને કેવી રીતે મટાડવા તે ચોખ્ખી રીતે આ પુસ્તકમાં બતાવલુ છે. 


ડિ'મત માત્ર ચાર આના?# 
શ્ર છુ ક 
“ ધન્વ'તરિ ” પ્રાચીન આયુવંદ, પાશ્ચાત્ય ડાડટરી વિઘા. નવીન નેચરોપથી, તથા 
અત્યુપયોગી આરોગ્યશાસ્રતાં ઉત્તમ રહસ્યો અને નૂતત શેધખોળોાતે શારખીય રીતે ચરતું 
લોકપ્રિય વેઘકીય માસિક. સત ૧૪૧૪ તા જાન્યુઆરી માસથી સાતમુ વર્ષે શરૂ થયું 


છે. દર માસે ઉપયોગી લેખોથી ભરેલાં ૪૮ પ૪ વર્ષ એકનુ' લવાજમ ઢટપાલખર્ચ 
સાથે બે રૂપિયા. 


ઉપર લખેલાં સવે પુરતકે! મળવાનુ ઠૅકાણુંઃ-- 


ડો, સહાદેવપ્રસાદ. ભોગીલાલ ત્રિકમલાલ, 
* તબવજીવનાલય '' અથવા અધિપતિ “ ધન્ષન્તારે. ” 


અમદાવાદ. વિસનગર ( ઉ. સુજરાત. ) 
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53િપદ ફડલ્ા 1૧0૯ દં 1.1 0 1.12.” 





“1 1161 ]1:€€[) 11 ક8%11૪, 
નલ 31411 1૯૫૪૯1” 5૦૯ તૈલ્તા11.” 13111.1, 

₹“ અન'ત જીવન શી રીતે પ્રાસ કરલુ' ?# 'અનત'ત' જીવન ? હા, અન'ત-અમર્યાદ- 
કોઇ ચોકસ હદ વગરનું આયુષ ! !! આવું મતપસ'દ અમર્યાદ દીધતાવાળું' આયુષ મેળવવાના 
માર્ગ-સર્વોત્તમ ઉપાય-ધણાંખરા મતુષ્યધોથી બની શકે તેવા, અને નને દઢતાપૂર્વક જીવતપર્યત પાળ- 
વામાં આવે તો, અમારા માતવા મુજખ, દિલ ચઢાય તેટલુ લાંબુ આયુષ પ્રામ કરાવે તેવી 
પ્રક્રિયાએ માનવબ'ધુએના હિતાથૅ આ પુસ્તકમાં યથાશકય વણેવવાનેો મ્હેં' પયત્ત કર્યો છે. 

“જેમ તાવ આવવે કે માથુ' ૬ઃખવું કે ઉધરસ થવી, એ સ્વાભાવિક નથી, પણુ મતુષ્ય રી 
ભૂલનુ' અર્થાત્‌ તેના અન્ઞાતનુ'જ કળ છે, તેમ મરણુ થવું એ પણુ સ્વાભાવિક નથી, અને તેવી 
જેમ તાવ કે ઉધરસ યોગ્ય ઉપાયથી મટાડી શકાય છે, તેમ મરણુને પણુ યોગ્ય ઉપાયથી ટાળી 
શકાય છે. આમ હોવાધી ' મરણ એ સ્વાભાવિક છે, ' “જન્મ્યું તે મરવુંજ જઇએ, ' ' “યુ 
તે જવાતુ' જ ' એવા સિદ્ધાંતો જે કેટલાક મનુષ્યો આમ્રહથી સ્માપે છે, તે દોષડાળા છે. આપણું 
શાસ્રો પણુ મૃત્યુતા જય સ'ભવિત ગણે છે, એમ છતાં આજ સુધી સધળા મરતા આવ્યા છે, 
માટે આપણું પણુ મરવાતાજ, ' મરણુ કોઇધી જીતાયું તથી, અને જીતાવાનું નથી, માટે મરખુને 
જીતવાતે। પ્રયત્ન કરવો, સ ધ્રમાડાના ખાચકા ભરવા જેવું છે, એવા ભ્રાતિવાળા નિશ્રયોને 
વળગી રહીતે અસ'ખ્ય મનુષ્યો મરણુતે જિતવાતા ઉપાયોતો અતાદર કરે છે, અતે મરવાતા 
દિવિસતી વાટ જતા, બાકી રહેલા આયુષતે વીતાવે છે. 

“ મર્‌ણુતે સ્વાભાવિક માતનાર મનુષ્યે પોતાતા અયોગ્ય નિશ્રયોષી, મોડા મરવાના હોય 
છે, તો પણુ વહેલા મરે છે. જર માંદા પડતાં, હાય હાય ઉવે મરી જઈશે, એ પ્રકારની ભય* 
વાળી ફ્ાળધી તેએ શરીરમાં રહેલા જીવતતતવતે બાળી મૂકે છે, અને જે સમયે મરકી કે પ્લેગ 
»8 એવોજ કોઇ ભયકર રોગ ચાલતો હોય છે, એવા સમયમાં તો સે'કડે નેવું મનુષ્યો, રોગથી 
મરવાને બદલે, મરણુતા ભયથીજ મરી નય છે.” 


નિસર્ડીદેવી--કુદરતના નિષિત કરેલા નિયમો! પ્રમાઝણે ચાલવાથી સૌદર્ય, શકિત અતે આરેગ્ય- 
થી પ્રતિદિત અધિક અધિક ઉજ્વલ અતે »ીમતી ખનતતું જતું આયુષ અનતકાળ શુધી લખાવી 
શકાય તેમ છે. ' અમૃતરસ? ' આખેણ્‌યથ્યાત? “ઝાઈ ૦ 10 ' વિષે એક યા બીન 
રૂપમાં સર્વ દેશમાં અતે સવે કાળમાં યોગીએે[), ૪ીલસુફો, તથા વિદ્યાલિન પુરૂષોએ ઉલ્લેખ અને 
વિવેચત કરૈલુ' જવેવામાં આવે છે. અનેક શતકો-સદીએ વદી ગઈ છતાં અમરત્વ, અન'ત- 
કાળતી યુવાવસ્થાનીઃ પ્રાપ્તિતા સભવતી માન્યતા મનુષ્યજાતતા હદયમાંથી નાશ પામી નથી. 

વિજ્ઞાન-સાયન્સતી છેલ્લામાં છેલ્લી શોધે પણુ અન'તજીવનતી પ્રાપિતે સ પૂણુ રીતે સ'ભવિત 
ગ્શે છે. રહ્દાવસ્થા, ક્ષિષુતા, આ દેવમ'દિરરૂપ શરીરની જજરાવસ્ધા કૈત્રળ અનિવાય હોવાતો ખ્યાલ 


ર્‌ અત'ત જવત ૨ રીતે પામ કરવુ ? 





માતરિતરિટતતરિટ તાર, ઉર. (ઉદ. ( 





૧૫૪૫ ૮૫.2 પત", #' અતત ખત અ -”“ ૪ /#*૨-૪ તા ૧૪૮ ૧૭. 


જવરતશારમ સબ'ધીતા અનાત ઉપર અવલબીનતે રહેલો છે. જનસમુહુ અધિક અંશે એમ માને 
છે કે વતેમાનકાળના શારીરવિસાનશ્રાસ્રીએ ( 01)51010૪ાંડાક ) અન'ત%વતતું અસ'ભવિત- 
પણું સહેલાધ્ધી સાબીત કરી શકતા હશે ! પર'તુ તેએ અહિયાં ભૂલ ખાય છે. કારખુ કે ખરી 
વાત તો શ છે કે અર્વાચીન વિનાનવિદદો (સાયનડીસ્ટ્સ) પણુ સ્પણ શખ્દોમાં જીવત અન'તકાળ 
સુધી લ'બાવી શકાય એ વાત કખુક કરે છે. દાખલા તરીકે'-- 

સુપ્રસિદ્ધ ઓસ્ટવીલડ કહે છે કે, 43 ૯1, 1000૯, 1૬ 15 8) 10 11૯103 
9૯૯% લંટટાતૈલરત ધૌતદ દ10૯1'€ 15 લ09 1તાપા& તૈલ્ઢ. અર્થઃ--“મરણુ એ સ્વાભાવિક 
છે, એમ હજી કોઇ પણુ રીતે સિદ્ધ થયુ નથી. ” 

ડી વીલીઅમ એ, હુંમન્ડ ( કતા 4. તાતે ) એમ, ડી. જેઓ ન્યુયોર્ક 
શહેરમાં રહે છે, અને એક આગેવાન મેડીકલ સાયન્ટીસ્ટ તરીકે તષ્રા કેટલાક ઉપયોગી નણીતા ગ્રથોના 
કર્તા તરીકે પ્રસિદ્ટ હોઇ ચુતાઇટેડ સ્ટેટ્સ આરામમાં સરજત જતરલને। ઓહ્ધો જેમણે કેટલાક વખત 
સુધી ભોગવ્યો લતે! તેએએ નીચેનાં અગયનાં વચને! ઉચ્ચાર્યી છેઃ 111€1*€ 18 10. 211/51010- 
ડાલા [૯૧૩૦1 41 11૯ [1*€3૯€।॥ તૈઢ) ૫/71) 111 $110પાતે તા.૦.” ભાથાધેઃ “માણુસને 
( ત'દુરસ્તીના નિયમ ખરાબર પાળવા છતાં પણુ ) મૃત્યુને આધિત થવું પડે એવું એડેકે કારણુ 
શારિરવિસ્ાનશાસ્ર બતાવી શકતું નથી. ” 

દીફટર ડબલ્યુ. આર. સી. લંટસન, એમ. ડી., જેઓ ગક પ્રખ્યાત તખીબ, વૈદકીય 
ગ્ર'થકાર, અને “ હુંહથ કહચર્‌ ” તામના વૈદકીય પ્રતિષતિતિ માસિકતા અધિપતિ છે, તેએ પણુ 


લખે છે કે, ]11. (૮૧2૯ ક્વર્ત/ 4180૯5 (110 3010€0141 5૫1111 લંદ્ા11 11) ૩૦1૧1110 
તૈલ્લ, 1141 15, (1૯6 તૈલ્લ( ૦01 (1૯ 00640 835 & ૫0101€, 15 વૈ।€ ૬૦ ૯4૫૩૯૭ 


1110 10૧) ૯ ૧૪૯૯, દ્વધર્વ (141, 0] [010061 10૯4135, 016 1127 90 €0૦10* 
1₹0ં દા1૯ 901) 1૫10૦00113 35 ૬૦ 16111 ૬1૯6 0તં! 11તંલ111લાંઇ, 1 ૦ 101 
1૯3૯ 10 32) 111, 1116 115 €01€€[2001 ૦0 ||૯િ હ્વ1તં ઇ1૯ [૦૬૩૭101117 
01 39ડાંલ્ઢા 10111001217 15 પાાંતૃપટ, દૌઉ'૯ 19 101111૪ 11 ઇલ ૮2૮૯01૯ 
તિ0(૬ 0 [010031010૦ ફલંટા૦૯, 03 101 115 [003001 ૯€તા છેલ 1€પિદલત.” 
ભાવાશૈઃ--“ આખા શરીરતું મરણુ જેને ' સોમેટીક ડેથ ' કહે છે, તે એવાં કારણેતે લીધે 
નિપજે છે કે જે કારણ અટકાવી શકાય તેવાં છે એવો કેટલેક અ શે આશ્ચર્ય ઉપજવતારે। દાવે 
મી. ગેજ કરે છે; વળી તેઓ એવું પણુ કહે છે કે, યોગ્ય ઉપાયોથી શરીરમાં ચાલતી વિવિધ 
ક્રિયાંઓ7ા ઉપર મતુષ્ય એટલે તો કાખુ મેળવી શકે કે જેથી બેઠદ સમય સુધી પોતાના શરીરને 
તે સજવત રાખી શકે. જે કે જીવન વિષેતે! તેમતો ખ્યાલ; અતે સ્થૂલ શરીરતા અમરત્વના 


સ'ભવીતપણા વિષેતી તેમતી માન્યતા એ અસાધારણુ છે, તેમ છતાં શ્રારીરવિસાતશાઅની સ્વીકા- 


રાયલી એવી કોઇ પણુ બાબત નથી કે જેતા વડે તેમની દલીલ ખોટી ઠૅરાવી શકાય. આ પ્રમાણે 
કબુલ કરવામાં દું લેશમાત્ર અચકાતો નથી. ” 


ડો. થોમસ જે; એલત, એમ. એ., એલ. એલ. ડી. (11001045 ]. 41101, પ્ર. &., 
1. 1.. 2.) પણુ આ પ્રમાણે લખે છેઃ 1110 11૫1141 0ત] 15 10% 111૯ ૧ 1048011116 


૪11 10051 39€&1 ૦૫૬ 01 ૯૦૧૩૬11 તૉંડાંઉ(૯૪101; 9 1૬ 15 ડર્લા-૯1૧૯૩?11૪ુ. 
[1 15 દ 10021૦, કતાંદા110 લિત ધીતદ ૪૯ ટલા તા ૯11 0૯607 004] ૦૪૯૪ 


હિ ૯15, લ્ડા141ઢ૯વે 2૬ (001 (1૯૯ ૬0 ૭૦૪૯1, 80૯% તૈ 15 & 917, 


૩૭ 11૯ [૩0૦૦53 ૦ ૫/851૯ દવે 1૯1૯1 11૯૫૪૯1 €૯&5૬€૩. 6/૯૮ 82141100 
૯૬૩૯૯ લૌળાાથાંતા તાવે ₹€0૦૪&ા ૪૦૫ાર્ત 8મતાંવેં ઇલાળાતાલા ઉ હૃડ€ 


અનત જીવત ૨ રીતે પ્રામ કરવું ? રઅ 








અર્થાત(-“ સતત ધસારાથી નાશ પામે એવા એક ય-ત્ર જેવું કાંઇ મનુષ્ય શરીર નથી કારણુ કે, 
તે શરીર તે। પોતાની મેળેજ હમેશ પોતાને નવીત બતાવતું રહે છે. એ તો એક સાદી અને 
(સાયન્સ ' ( વિજ્ઞાનશાસ્ર )તી ન્નણીીતી વાત છે કે દર થોડાક વષે, જેનો અડસદો ત્રણુષી સાત 
વર્ષેતો છે તેટલી મુદતમાં આપણુતે એક તદદત નવુંજ શરીર મળતું રહે છે. પ્રલેક દિવિસ આપણી 
જન્મતિથિજ છે, કારણુ કે ક્ષય અને તવીકરણુતી ક્રિયા કદિ પણુ અટકતી નષી. મલવિસજન અને 
નવીકરણુતી ક્રિયાનું બરાબર સમતેોલપર્ણું રાખવાથી શરીરને જાથુનેો નાશ થતો અઢકાવી શકાય છે.” 


હોં, મન્ના (1)#. ળ1૫10 ) પોતાના “ એનેર્ટોમીકલ લેકયર્સ' માં કહે છે કે, 45 વિ 
૬ 1 ૦18 00૩૯€1'૪૦, 11૯ 1111111 10061, 25 દ 1140310€, 15 [૩૯ટિત, (દ 11 
૪૦૮૧ ૪1111 115૯11 10 1॥141:5 9] ૫/30 ૪૦૯ €૦૫ાર્વ [૦૩૧101 ૪૯તો ૯૯ 
[દડ વટ૦૧૪, દદ્દા 1 19 તદ ૦ ૯પારાલતૈ ૬૦ ૪૦ ૦1 0% ૯૫૪૯૧, અર્થાત:- 


“ મારાથી બતે તેટલી તપાસ કરતાં તો મતે એમ માલૂમ પડે છે કે, એક યત્ર તરિકે મતુષ્ય 
શરીર કાંધ પણુ ખોડ ખાંપણુ વિનાની સર્વોત્કૃષ્ટ બતાવટ છે; તેમાં એવી એક પણુ તિશાતી નથી 
કે જે ઉપરથી આપણે તે તાશ પામવુંજ જેઇએ એવું અતુમાત ખાંધી શરીએ; એક'દરે તે અનંત- 
કાળ સુધી સજવત રહલ્યાજ કરે તેવી તેતી ખતાવટ જણાય છે. ” 

વાંચતારનતા મતમાં આ ઉપરથી પ્રશ્ન એ ઉભો] થશે કે, “ ત્યારે મનુષ્યો મરી કૈમ જય છે ? “ 
તો તેતો જવાખ માત્ર એજ છે કે, અમુક અમુક ખાખતો આયુષ એણછું કરેતારે અતે મૃત્યુને 
આામ'ત્રણુ આપતાર છે તે વાતતા અગ્નાતતે લીધે, અમર તો તે જ'ગુવા છતાં ઉન્મત્ત વિષષે'દરિઃ 
ચોતે આધીન થઇતે અયવેગ્ય આચરણેો કરવાથી તેતી શિક્ષારૂપે મનુષ્યો અમૂલ્ય માનવ તતુમ'દિરેતા 
ભોગવટાને માટે તાલાયક ઠરે છે. 

પણુ સવાલ એમ પૂછવામાં આવે કે, “મતુષ્ય જાતમાંથી કોઇએ અત્યાર સુધીમાં અમરત્વ 
અગર તે। યથેચ્છ દીર્ધાયુષ પ્રામ કર્યું છે ?' તો આન'દ અતે અભિમાત સાથે આપણે જવાખમાં 
જણાવી શકીએ છીએ કે, આપણુ જેવાજ દેહધારી મનુષ્યોએ અવિશ્રાત પરિશ્રમ, દઢ નિશ્રય, 
અને અતિ વિશુદ્ધ આચારવિયારતાં સાધતા વડે અમરત્વ અને અખ'ડ ઉજ્વલ કીર્તિ સ'પાદન 
કર્યાના અનેક દણાંતો આપણાં આયે શાસ્ત્રોમાં મોજૂદ છે. લોમસ, અશ્વત્યામા, ગાપીચ'દ, સતક, 
સન'દત, સતતુમાર, નારદ, ધરવ, વસિ# પ્રભતિ સવને સારી રીતે નણીતાં દષ્ટાંત છે. 

ભિન્ન ભિન્ન મતુષ્યોનાં ખાનતપાત અતે આચારવિચારમાં જેટલી ભિન્નતા નેવામાં આવે 
છે તેટલોજ તષ્રાવત તેમતી આયુર્મર્યાદા-જ દગીની લ'બાઇતી બાબતમાં પણુ જેવામાં આવે છે. 
અને વિચારવાનતે તો એ બાબતમાં ખાત્રીજ હોય છે કે આયુષ ઓછુ વધારે હોવાનો આધાર 
કેવળ રહેણીકરણી ઉપરજ મુખ્યત્વે કરીતે રહેલે। છે. 

અગાઉ આપવામાં આવેલાં સુપ્રસિદ્ધ વિજ્ઞાનવિદો ( ડતંલ॥ાંકાડ )નાં વચતો ઉપરથી વાં- 
ચનાર્‌ જેઈ શ્રક્યા હશેજ કે, મતુષ્યે જવનની ચોકસ હદતી પાર જવાયજ નહિ એવી તેતાપરે 
કંઇ પણુ ૧રજ મુકવામાં આવેલી નથી. એ 8૬ માણુસ પોતાતા આચરણુ વડેજ પોતાની મેળે બાંધે 
છે, શ્વભાવતઃ મુકત છતાં રેશમતા છીડાની માફક પોતાનાજ દુષ્કમેતી જાળમાં પોતે ખ'ધાઈ ખેસે 
છે. લખાણુ વિવેચતથી આ પુસ્તકમાં આમળ ઉપર બતાવી આપવામા આવશે તેમ મતુષ્ય શરીર 
એેક વહેલી નદીની માંધ્ક નિરંતર બદલાતું જય છે; અતે શ્રીરતા એકેએક જીતા પરમાણુ શ* 
રીરની બહાર નિકળી જઇ તેતે ખદલે નવાં પરમાષ્વુ ( €લાંડ ) તેતી જગા લેતાં જય છે. એવી 
પલેક શ્ષરીરમાં ચાલવી સતત ક્રિયાનો ખુહ્ડિપૂર્વક લાભ લેઈ ધણું મતુષ્યાએ જન્મધો મળેલા રોગી, 


રબ અનંત જવન શા રીત્તે પામ કરવું ? 





નિબેલ, કરૂપ શરીરતે બદલી નાંખી નિરેોગ, બળવાન, અને સૌંદર્યપૂણુ શરીરો કેટલાંક વર્ષના 
સતત પ્રયત્તના પરિણામે પાપ કર્યાતા ખાત્રીલાયક અસખ્ય દાખલાએ ભૂત તથા વર્તમાનકા- 
ળતા આપપષ્યુતે મળી આવે છે. આપણું પણુ આવે! લાશ મેળવવાતે માટે જું કરવું તેતું સપણ 
વિવેચત આ પુસ્તકમાં કરવામાં આવ્યું છે. 

ગઇ કટલીક સદીઓમાં ભારતવર્ષ એવી અ'ધાધુતીમાંયી પસાર થયું છે કે જેયી દીર્ધાયુષી 
મતૃષ્યોતા આવરદાતા તામઠેમ સાથેતા સત્તાવાર સરકારી આંકડા આપણુને મળતા નથી. પરતુ 
યુરોપ અમેરિકામાં આવી સ્પષ્ટ નોંધ રાખવામાં આવેલી છે, જે ઉપરથી સામામ્ય મનુષ્યોને આ- 
શ્રયૈચકિત કરે તેટલા લાંબા આવરદાતા દાખક્ષા આપણુને મળી ખાવે છે. માત્ર જુજ નણુવા 
લાયક દાખલાજ અત્રે જણાવીએ. 

સેન્ટ લીખઓતારડના ' પરીશ રેજીસ્ટર્‌ 'માં એક થોમસ કાને (11001043 €ઢ૩) નામના 
શખ્સના મરણુતી તોંધ તા. ર૮મી જનયુઆરી સત ૧૫૮૮ના રોજ લેતાં જણાવવામાં આવેલું 
છે કે આ માણુસ ૨૦૭ વર્ષતી વયે મરણુ પામ્યો છે. તે ઇંગ્લાંડતે! રાન બીજે શિચર્ડે રાજ્ય 
કરતો હતો ત્યારે જન્મ્યો છતો, , અતે રાણી ઇલીઝાબેથના વખતમાં મરણુ પામ્યો દતે, અર્થાત્‌ 
પોતાની જીંદગીમાં તેણે બાર રાળ રાણીએની રાજકારકીદિ જઇ ઉતી. 


ખાબરડીનરાયરનો વતતી પીટર ગારેડન (૯૦: ઉદ્માતંલા) તા. ૧યરમી જત્યુઆરી 
સન ૧૭૭૫ના રજ ૧૩૧ વર્ષની વષે મરણુ પામ્યો હતે. 


વીટરરર્ડ પમ રહીશ કાઉ'ટેસ ઓકે ડેસમાડ (0€૦૫૩૬૦5૬ 0 19૯310 ) 
નામતી ઉમરાવનનદી પહેલા જેમ્સ રાજના સમયમાં ૧૪૦ વર્ષતી ઉમરે મરણુ પામી હતી. 


કૌપશાયરતા એલ્હેરબરી નામતા ગામડાનો રહોશ થોમસ પાર્‌ (11301025 ”િદ્ા1') ઇ. સ. 
૧૪૮૩માં જન્મી ઉપર્‌ વષેતુ' આયુષ ભોગવવા ભાગ્યશાળી યયો હતે. ઇંગ્યેડતા પહેલા ચાર્લ્સ 
રાજળએ આ ખેડુતને પોતાને ત્યાં ભાજન માટે આમ“ત્રી માંસાહાર અને દારૂવડેૅ તેતે ખેઠદ અ- 


ભાહારનો ભોગ ત ખતાવ્યો હોત તો તે ધણાંજ વધારે વર્ષ જીવી શકયો હોત. આ ખેડુતને વેસ્ટ" 
મીન્સ્ટર એખીમાં દક્નાવવામાં આવ્યો હતે. 


નોર્વે દેશના ડ્રકનખગૈ ( 1૬૯10૯૪ ) પ'દર વર્ષ સુધી તુર્કસ્તાતમાં કદનું દુઃખ સહન 
કર્યું હતું. તે પછી ધણાં વર્ષ સુધી ગુલામ તરીકે મજુરી કર્યા છતાં ૧૩૦ વર્ષતી ખુઝોગ ઉમરે 
પણુ તે એવો તે! જુવાન દેખાતો હતો કે તેણે તે વવે એક જુવાન છેકરી સાથે લગ્ન ફર્યું ઉ્તું. 


હ 


આ માણસ છેક ૧૪૬ વષેની વયે મરણુ પામ્યો હતે. 

જોસેફ સરીન્ગટન ( 105૦૪૩ 5૫1૧૧10૪8૦4 ) ઉપ? ભખેલા શખ્સના કરતાં પણુ વધારે 
%વ્યો હેતો. તેતા શરીરતુ' કૌવત કેટલું હશે તેતું અનુમાન તીચેતી બિનતાથી થઇ શકશે, તેતા 
શોધી મ્હોટા છોકરાની ઉમ્મર ૧૦૮ વર્ષતી, અશૈ ન્હાતામાં ન્ડાતા છેઈકરાતી ઉમ્મર માત્ર તવ 


વર્ષની હતી. એટલે કે, એકજ ખાપથી પેદા થયેલ ખે સગા ભાઇએ વશ્ચે વયમાં નવ્વાણું વર્ષતું 
અતર હતું. આ દીર્ધાયુષી માણુસ ૧૬૦ વર્ષની પુખ્ત વયે મરણુ પામ્યો હતે!. 


હુન્ગેરી દેશના બોવીન ( 800 1 ) નામના માણુસનું આખુ કુટુંબ દીર્ધાયુષ ભોગવવા 
માટે પ્રખ્યાત છે. તે પોતે ઇ. સ. ૧૭૫૦ માં પોતાની ૧૭૨ વર્ષેતી મ્કોટી ઉમ્મરે મરણુ પામી; 
પાછળ ૧૬૪ વર્ષની એક વિધવા, અને ૧૧૫ વર્ષની વયને। એક પુત્ર મૂફી મરણુ પામ્યો હતે. 

રૂ્શીયાતો એક બળવાત યોહ્ધો જેના જન્મ મરણુની તોંધ સરકારી દદ્તરોમાંથી મળી આવે 
છે, તે ઉપરથી જણાય છે કે તે સત ૧૧૨૩માં જન્મી સન ૧૮૨૫માં મદણુ પામ્યો હતો. એટ્લે 
કે તે ૨૦૨ વર્ષનું આશ્રવૈ લાગ્યા સિવાય રહે નહિ તેવુ' લોંછુ આયુષ ભોગવી શરડ હેતો. 


ષરાસ્તાવિક ઉલ્લેખ, ગ 


૨૪."પ.“૧૫૫૮૦”૫૫૪૧ 


હોત જ્યુવેન સૅવેરી ડી લીમા (18)01 [૫૩0 580લાં'૯ તૈટ 1.118) નામતો શખ્સ 
સન ૧૭૩૦ માં ૧૭૮ વર્ષે મરણુ પામ્યો હતે. 

હાલના જમાનામાં પણુ દીર્ધાયુષી મનુષ્યોના દાખલા ખોળનારને જડી આવ્યા વિતા રહે 
તેમ તથી. દાખલા તરીકે, સત ૧૮૪૮તી તા. ર૫ મી ઓકટોબરના ” ડેલી સેલ ” તા અકમાં 
વીએના શહેરતા એક ૧૨૧ વષેં હયાત અતે સુદઢ ખાંધાના શખ્સતો હેવાલ આપ- 
વામાં આવ્યો હતે 

અમેરિકામાં આવેલા સાનકાન્સીસ્કોના રહી1 કૅપ્ટન ગૌડ્ાર્ડ ઇ? હી. ડાયમ'ડૅ (€૧21411 
ઉ૦તૈવદ્યાવ ડિ. 1). 11011016 ) સત ૧૪૦૫ની ૧લી મેતા દિવસે પોતાની ૧૦૯ વર્ષની 
જન્મગાંઠં ઉજવી હતી, તેએતી ઉંચાઈ પાંચ ફુટ સાડા છ ઇંચ, શરીરનું વજત ૧૪૦ રતલ, 


છાતીને। ધેરાવો ૩૬ , ઈચ, આંખે તેજસ્વી, સવે સસાને'દ્રિયા સતેજ, ખાંધેો મજખુત અને વળી ગયા 
|વનાનેો ટટાર અને ધણોજ ત'દરસ્ત છે. સાભળવા પ્રમાણે આ શ્રખ્સ હજુ પણુ હયાત છે અતે 


ગયાં લગભગ સાઠ વર્ષથી સ'પૂણું વનસ્પતિહારી હોઈ ચ્હા, કૉ!ી, તમાકુ, દારૂ, માંસ ધી(યાદિનિ 
કેદી પણુ ઉપયોગ કરતા નથી. _ _ 
ફ્રાન્સ દેશની રાજધાની પેરીસ શહેરમાં આવેલા પ્રખ્યાત “ પૅશ્ચુર ઇન્સ્ટીટયુટ 'તા સબ 


ડાઈરેકટર, બ્રેફેસર મેંચતીકીક્તા કહેવા પ્રમાણે ઈ. સ. ૧૯૦૯૪માં ગોરી નામના પ્રગણામા આવેલા 
સેબ નામના ગામડામાં એક સ્વૅન્સી આખાલ્વા ( ૩૪૯1૯ 00410 ) તામતી ૧૮૬ 
વષની વયતી એક ૨& સ્ત્રી જવતી હતી. કદાચ હજી પણુ તે જીવતી હશે. 

હુંઝીરા પ્રગણાતા કંહરાન ગામનો એક પસ્લામી ધર્મ પાળનાર જગીરદાર દેરા ઇસમાધલ- 
ખાન ખાતે ૪. સ. ૧૯૦૪ માં ૧૨૫ વર્ષની વચે મરણુ પામ્યો હતો. આ શખ્સે ૪. સ. ૧૮૩૦ 
માં અષ્ધાનો સાથેની લડાઇમાં ભાગ લીધે હતે!. 

જીલો તાખાના ગોલાણા ગામમાં એક માલણુ ૧૧૭ વષની વયતી સન ૧૪૦૪ માં હયાત 
ઇંતી, અને ખેતરમાં જઈ કામ કરતી ઉતી. કદાચ હજી પણુ તે હયાત હશે. 

રા. માસ્તર મણિલાલ સુળજબાઇ સોજીત્રાવાળાના કહેવા પ્રમાણે વસે ગામમાં એક 
હુ્તમ જાતીતી સ્ત્રી ૧૩૫ વર્ષ જેટલી #& ઉમરની છતી. 

મ્હારી જન્મભૂમિ મોજે આસેદર તાલુકે ખોરસદ, જલ્લે ખેડાના રહેનાર શેઠે ભગવાનદાસ 
પુરૂષોત્તમતી બહેત શીવબા હાલ હયાત છે. તેમતો જન્મ સ'વત ૧૮૧૯૪ ની સાલમાં થયો 
હતો. એટલે હાલ તેમની ઉમ્મર એકસ! વર્ષ ઉપરતી છે. આ ખાઇને મારે ત્યાં ખોલાવી તેમની 


સાથે મે' કેટલીક વાતચિત કરી હતી. તે આંખે સારી રીતે જઇ શકે છે, અતે ચસ્માંતી જરૂર 
પડતી તથી. તેમતા દાંત માત્ર ત્રણુ ચાર્‌ વધથીજ પડી ગયા છે, ત્યાં સુધી તેએ પોતાનો ખોરાક 


ચાવી શ્રકતાં હતાં. શુમારે ત્રીસ વર્ષતી વયે તેએ વિધવા થયાં હતા. ઠંજી પણ તેએ બે એક 
ગાઉ ચાલી શકે તેટલાં સશક્ત છે. બાણુ વર્ષતી ઉમર સુધી તેએ ખેહું' લેઇ કુવે પાણી ભરવા 
જતાં હતાં. સદર બાઇ શીવબાતા ખાપતા પિત્રાઇ ભાઈ વલ્લભદાસ જાદવજી પણુ એકસે। વર્ષે 
ઉષર્‌ાંતતી વયે ચુજરી ગયા હતા. 

ઉપર લખેલાં દીર્ધાયુષી મતુષ્યો સવે સ'સારી ગૃહસ્થાશ્રમી હોવાથી, સ'સાર વ્યવહાર દીર્ષા- 
યુષતે! બાધક નથી એ વાત સપણ થાય છે. વળી ઉપર લખેલ લગભગ સર્વે દીર્ધાયુષી મતુષ્યોગએ 
આરેગ્યશ્રાસ્રના ધોડા' વધારે નિયમોતુ' અજણુતાંજ પાલન કર્યા કરેલુ' હતું, તોપણુ તેઓને 
સારો લાભ મળ્યો હતે; તો પછી અત'ત જવત પ્રાત કરવાના ભૂતકાળમાં તથા વતેમાનકાળમાં 
જણામયલા વિશ્વાસપાત્ર લગભગ સવે ઉપાયોતુ' એકીકરણુ જે આ પુસ્તકમાં કરવામાં આવ્યું છે, 








૪ અત'ત જવન શા રીતે પ્રાપ્ત કરવું ? 











તે આપશું સમજતે તે પ્રમાણે હેતુપૂર્વક વલેત રાખવામાં આવે તે! યયેચ્છ ફેલપ્રામિ થાય એમાં 


સ'શય ધરવા જેવુ કાઈજ નથી. ર 
આરેગ્યશાબ્ર, તીતિશાસ્ર, કૈ ધમેશારમતા તિયમોતાં ઉલ્લ'ધતોને પરિણામે જેઓનાં 


પોતાનાં, કૈ પોતાતાં સબ'ધીખોતાં, કે અન્ય માતવબધુએતાં જીવતે ૬ુઃખ તે કલેશમય થયેલાં 
જેએગએ જેયાં કે અતુભવ્યાં છે તેએ કેટલીક વાર સવાલ ઉઠાવે છે કે:-“ શું અતિ દીધે 
જવત ઇચ્છવા જેગ છે ? 1૩ 15 ૩૦૬3 ૯૯ાપતદંળજ ?” આવા સવાલ ઉઠાવતારાએ। 
ગમે વાત ભૂલી જય છે કે ૬ઃખ અતે વેદના સાથે અમરત્ત ભેગું રહી શકતું તથી. ( 3૫?” 
[108 હરત 10113011110 ૦૧1110૬ છુ૦ દ૦છ૯110€1 ). અર્થાત્‌ ' કલેશમય જીવન ભાગ્યે જ 


દીધ હોઈ શકે છે. ' . 
અત'ત જીવતતી પ્રાપ્તિના જે માગ આ પુસ્તકમાં વણુવવામાં આતા છે તેતે અનુસરનારે 


મનુષ્યનુ' જ્રત નીતિમાન બનશે અને તે સાથે પોતે સુખી બતવા ઉપરાંત પોતાતા સબ ધમાં 
આવતાર સર્વને પશુ યષાશક્ય સુખી બતાવશે. આરેગ્યશાસ્ર, તીતિશાસ્ર, અતે ધમેશાસ્રાના 


સવે માન્ય નિયમો પ્રમાણેજ વરતેત રા'"યા કરતારતે જ અમે અત'ત જી4તતની પ્રાપિતી આશા 


આપીએ છીએ; અને આવી રીતે વર્તતારતુ જીવત દિવસે દિવસે વધારે તે વધારે સુખી કેમ ન 
ખતે ? અમેરિકાતા પ્રખ્યાત તત્વ અતે ગ'થકાર એમરસન કહે છે કે? “ 11011014110) 


૪/11 €૦0૧1૯ ૬૦ ડપર્ભા। 5 ત"€ 1૬ 0 1૬-અર્ષાત્‌ અમરતને માટે જે લાયક હશે તેમને જ 


માત્ર તે પ્રામ થશે. હં ર 
જીવનને દીધેકાળ સુષી લ'બાવવાતી અગત્ય વિષે એક પાશ્રાતય લેખક તીચેતા શખ્દો ઉચ્ચારે 


છે:-1.1હિ 15 ૪70110 ૪૪1૯ાપ&1છ૪ 0 (1ર 00૪011૫1115 1૬ 0401'5, 103% 
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10011119 11 11€ 16811,....,1.1/€ 11615 11૫011 ૬૦ દલ લ્વપ/તાદલાલ્તે ॥11વેં, 


ત્રિ ૬00 ॥પરલા ૬૦ 80 ઇ્લતા1/7 લૌળવૃપાંડાલવં. 11૯િ દવદ ૦૦0૩1પલડ 10 પ1* 


િંવૈ 15 ૫૪/૦૬ ૪ લ0૯૦૬૫ત10છ૪, &ાત ૪1 પાવ્વિં11ટી 11001630 11 ૪૩03૯". 
“જે જે શુભ અવસરે જવતમાં આપણુતે પ્રાપ્ત થઇ શ્રકે છે તેતી ખાતર જીવનને અનંતકાળ 
પર્યેત લ'બાવવુ' વાજખી છે. હાલ મતુષ્યો સાધારણુ રીતે ભોગવે છે તેટલા ( ટુંકા ) જીવનમાં 


અગર તો આપણે જેને સાધારણુ રીતે બહુ લાંખુ આયુધ ગણીએ છીગ તેટલી મુદતમાં પણુ 
આપણે કેટલું ધોડું કામ પાર પાડી શકીએ છીએ ! સે! વર્ષે સગીતશાસ્રતા અભ્યાસમાં 
માળીએ ત્યારે તો તે શાસનની ખરી લીઝુંત આપણુતે આવવા લાગે છે. એક હર્‌ વર્ષે વિવિધ 
કળાએ।નો અતુભવ લેવામાં ગાળીએ તોપણુ તેની ધણીએક ખુબીઓ તો તે છતાંએ જઘુવાની 
ખારીજ રહે. નિશ્ચિત મતે અતે ખરા દિલથી સ્તાન પ્રાપ્તિતા પ્રયત્તમાં મ'ડયા રહેવાય તે માટે, 
અતે અતરમાં ઉઠંતી અતેકવિધ સુખાભિલાપાઓના યથેચ્છ શ્ાત્તત અર્થે આ માનતવદેદમાં જ 
અમરત્વની અભાવસ્યકતા જણાય છે......્રબુહ જીવામમાતે આ માતવજન્મ એટલે બધે 
સાર્ભૂત અને અમૂત્ય લાગે છે કે, તેના સરક્ષણાર્થે બની ચ્રકે તે સવે પ્રમત્તા કર્યા વિના મરથુને 
ગ્રણ્‌ થવું તે કદી પષ્યુ પસદ કરે નહિ. પ્રતિદિનિ અધિક અધિક વિકાસને પામતું જીવન સદોદ્તિ 
ચિરકાળ સુધી લ'ભાવવું ષટે છે, અતે જે તેમ થાય તો તે હ્તિ લ્તિ ખલવન્તર ખનતું રહેશે.” 





અન'ત જવન શી રીતે પાપ કરવું ? પ 





બ્રહ્મચયે અને દીર્ધાયુષ્યતે પણુ ગાઢો સ'બ'ધ છે, એ વાત ખાસ લક્ષમાં રાખવાની છે. પર'તુ 
આ કળિયુગના જમાનામાં જન્મભર કુવારી જ'દગી ગાળવાતી અમે ભલામણુ કરતા નથી. વતે- 
માનકાળમાં આીપુરૂષો વિવાહીત જ'૬ગીમાં વિષયવાસતાને વશ વરતૈ ધણે। અતિરેક કરે છે, છતાંએ 
સરકારી નેધોને આધારે અનેક વાર બતાવી આપવામાં આવ્યુ છે કે અવિવાહિત પુરૂષો કરતાં 
વિવાહિત સ્ત્રી પુરૂષો પ્રમાણુમાં વધારે લાંખુ આયુષ ગુજારે છે. આમ થવાનાં ધણાંક કારણે! હશે, 
જેમકે, પરણેલી જદગી ગુન્નરનારતી સાધરણુ રીતે ખાતપાત વગેરે બાબતમાં વધારે બ્યવસ્પ્રા હોય 


છે; મત એછું ભટકતું હોય છે; મ'દવાડ વખતે સારવાર વધારે સારા પકારતી તેતે મળે છે; 
સ્ત્રી અને પુત્રિપુત્રાદિતા સઠવાસમાં રહેવાથી એકદર મન વધારે સતુદ અતે પ્રફુલ્લ રહે છે; 


વિવાહિત જીવન ધણુંખરૂં પુરૂષાથેપૂણું (/ ૮૬૪૦) અતે ઉત્સાઠી હોય છે, પણુ કુટુંબ કે પુત્રપરિ- 
વારતે પોષવાની જરૂર વિતતા મતુષ્ય નિરૂત્સાડી અતે આળસુ બતી જવાતો સભવ હેય છે. 
આ બધી ખાખતેો થોડે ધણે અ'શે ખરી હોવા છતાં એ વાત તો. તકીજ છે કૈ, “ અણાંગ 
અહાચર્યે ? ( એટલે કે, દર્શેન-સ્પર્રન-ભાષણુ-વિષય કથા-ચિતત અષવા ધ્યાન, અને કડા 
આદિ આવિષયના સ'પૃણું પરિત્યાગયુક્ત બહ્મચયે ) યથાવિધિ જેમ વધારે સુદત સુધી પાળી શકાય 
તેમ જીવન ચોકસ રીતે વધારે લાંખુ થઈ શકે છે. 

આયુવેંદતા સુશ્રતતા શારીરસ્ધાનતા ૩૫ મા અધ્યાયમાં નીચે પ્રમાણે લખેલુ છેઃ-“આ 
શરીરતી ચાર અવસ્થા છે. એક “ બૃદ્ધિ 7 જેમાં સોળમા વષૈથી લેઇ પચીસમા વર્ષ પર્યત સર્વ 
ધાતુઓનેો વધારે થાય છે. બીજી “યોવત 7 જેનો પચીસમાં વર્વપતા અત અતે છવીસમા 
વયના આદિમાં યુવાવસ્થાનો આર'ભ થાય છે. ત્રીજ “ સ'પૂણેતા 7 જેમાં પચીસમા વર્ષથી 
લેખને ચાળીસમા વધે પર્યત સર્વ ધાતુએની (રસ, માંસ, રૂધિર, મેદ, અસ્થિ, મજન, અતે વીર્યે- 
(1016, 168513, 8100૦૮, ત્રિ, 0010૯5, 10ઘ1*07, 8 ૬૯11૯૫) પુછિ થાય છે. અને ચોથી 
# કિ'ચિત્પર્હિણી ? જે જ્યારે સવ સગોપાંગ શરીરસ્ય સકલ ધાતુ પુષ્ટ હોઈ પૂષયુતાને પ્રામ 
થાય છે તે. તદતંતર જે ધાતુ વધે છે તે શરીરમાં તથી રહેતી, કિન્તુ સ્વમ પ્રસ્વેદાદિ દારા બહાર 
નિકળી જય છે. માટે એજ ૪૦ મું વષ વિવાડનતેો ઉત્તમ સમય છે. ઉત્તમોત્તમ તો ૪૮ મે વષે 
વિવાહ કરવો શ્રેષ્ટ છે. ” હવે વતેમાન કાળના પ્રાણીવિજ્તાનશાન્રે એ વાત ચોકસ રીતે સાબીત 
કરી છે કે, આંચળવાળાં સર્વ પ્રાણીઓમાં (1૧10001411) એવે! સાધારણુ તિયમ પ્રવતેતો જણાય 
છે કે તેમના શરીરતો સ'પૂણું ખાધો બ'ધાઇ રહેતાં જેટલો સમય લાગે તેતાથી તેમનુ આયુષ 
પાંચમણું હોય છે. આ નિયમ પ્રમાણે જેતાં પણુ જેમ યષાવિધિ પચીસ વર્ષનું ખહ્માચયે પાળે 
છે તેઓનું આયુષ આરોગ્યના સામાન્ય નિયમો પાળતાં એકસો પચીસ વવૅનું થવાનો સ'ભવ છે. 
જેએ યથાવિધિ ચાલીસ વર્ષતુ' બ્રહાચર્ય પાળે તમા આરેગ્યતા નિયમોને અનુમરે તેઓ નિઃસ'શય 


ખસે' વર્ષ જવી શકે તથા જે કોઇ વિરલ પુરૂષા અડતાળીસ વવેનું અખ'ડ ખરહ્મચર્યે પાળી મિતા- 
હાર જવન ગાળે તે લગભગ અઢીસે' વષે સુધી પણુ જીવી શકે. 


વળી છાન્રાગ્ય ઉપનિષદના પ્ર. ૩ પાં. ૧૬ ના શ્લોક ૧ થી ૬ સુધીમાં બ્રહ્મચયૈના 
ઉત્તમ, મધ્યમ અતે કનિષ પ્રકારનું ખહું સારૂં વણુત કરવામાં આવ્યું છે. તેમાં ૨૪મા વષે સુધીના 
અહાચયેતે ક્રેનિછ;, ૪૪ મા વષે સુધીતા અહમચયેતે મધ્યમ, તથા ૪૮ વષે સુધીતા અખ'ડ બહમ” 
ચયેતે સર્વોત્તમ ગણુવામાં આવ્યું છે, તથા ત્યાં લખેલું છે કે:--“ જેમ આચાયે અતે માતાપિતા 
પોતાતાં સ'તાનોને પ્રયમ વયમાં વિઘા અતે ગુણુ્રહણુતે માટે તપર1ી કરે છે, અતે તેનોજ તેને 
ઉપદેશ કરે છે, અને સ'તાન આપોઆપ અખ'ડિત અહ્મચયેતા સેવતથી ત્રીજા પ્રકારના ઉત્તમ 


દ અન'ત જીવન શી રીતે પ્રાપ્ત કરવું ? 


બ્રહ્મચર્યતું સેવન કરી પૂણે અર્થાત ચારસો! વર્ષ પર્ષેત આવતે વધારે છે, તેમ તમે 
પણુ વધારે. કેમકે જે મતુષ્ય આ બરહ્મચયેને પ્રાતત ઘઇતે તેતો લેપ કરતે નધી તે સર્વ પ્રકા* 
રતા રોગોથી રહિત હેોધ્તે ધમે-અર્થ-કામ-મેક્ષને પ્રાસ થાય છે. ” 

ઉપર પ્રમાણે એકલા બહ્મથર્યૈતા પ્રતાપથીજ ચારસો! વર્ષ સુધી જવત ટકાવી રખાય છે 
તો તેટલા લાંબા જવનમાં તવા જેવા ન્નણુવામાં આવતાં, અગર આ પુસ્તકમાં બતાવવામાં આવ્યાં 


છે તેવાં, સાધનોની વધારામાં મદદ લેવાઘી જીત્રતને ઇચ્છાતુસાર હદ સુધી લ'બાવી શકાય તેમ 
છે, એ વાત વિચારવાનને હવે સ્પટ સમ'નળઇ/ હશેજ. 


પ્રાચ્ય તેમજ પાશ્રાત્ય ગુમજ્ઞાનના માર્ગેતા ધવાસીએ તેમજ અભ્યાસીએ પણુ જવતતે 
અનંત, અગર મરજી હોય તેટલા કાળ સુધી લખાવી શકવાતું ખાત્રીપૂર્વક માને છે. આ સ'બંધમાં 
એક “ ઉ. ર.” નતી સ'ગમાવાળા તત્વ લેખકતા થોડાક શખ્દો અત્રે ઉતારવા દીક થઈ પડશેઃ- 
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વતેમાન કાળમાં આપ'ગા દેશમાં અતે ખાસ કરીતે આપણી ગુજરગિરામાં આ વિષય 
મુદ્લ ચર્ચાયો નથી. અને તેથી તેવા નવા ક્ષેત્રમાં ઝપલાવનાર્તે અડચશ્‌। ધણી નડે છે. આ 
વિષયમાં મ્હતે ( આ પુસ્તકના લેખકને ) કેટલી પ્તેઠ મળી છે, તે નિણુય કરવાનું કાર્ય પ્રશ્ન 
વડીતું છે. સસાર વ્યવફારતી અનેક જ'જળેોમાં પુસ્તક લખવાતુ' કાર્યે સતોષકારક રીતે થઈ 
શકતું નથી, છતાં મારાથી ખનતી સામગ્રી વાંચકર'૬ સમક્ષ રજુ કરવાને મ્હેં' પ્રમત્ત કર્યો છે, 
જેનો સ્વીકાર પ્રીતિ પૂયેક થશે એવી હું તત્ર આશા રાખુ' છુ. 

આ પુસ્તક લખવામાં, કોઇ કોઇ સ્થળે ધરીત કેરપ્રારો કરવામાં તથા પુક્‌ વગેરે સુધારવા 
માં મારા સન્મિત્ર રા. રા. પ્રિતમલાલ વજેશ'કર વછીલ, બી. એ. એલ, એલ. ખી., તથા 
ડેઈકટર મહાદેવ પ્રસાદ; ઇ. એમ. ઇ., એન, ડી., એમ. એત. એસ. એ, એમના તરફથી મતને 
ખહું ઝીમતી સહાય મળી છે, જે માટે દું આ સ્થળે તેમતો આભાર પ્રદર્શીત કરૂં છું. 

વિસતગર? 1 ભોગીલાલ ત્રિકમલાલ વકીલ, 





કાર્તિક શુક્લ પ્રતિપદા 
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અનંત જીવન શી રીતે પ્રાપ્ત કરવું ? 


--ગરા્ક્ઝૂ---- 


ઉપોદ્ધાત. 





જન્મ અને મરણુ પ્રાણી માત્રતે છે. સ્થાવર અને જંગમ વસ્તુઓને! પણુ કાળે કરીને નાશ્ 
થાય છે. પ્રગટીકરણુના નિયમ સુજખબ દરેક પ્રાણી અને પદા્ધનું ક્ષણે ક્ષણે રૂપાંતર થાય છે. જને 
તેમ ન થવું હોય તે! દદ્ધિ અને ક્ષય થાયજ તહિ. અતિ પ્રાચીન તેદકાળમાં રચાયલા યજુર્વેદ 
જ. રૂ૬ 8૦ ૨૪ માં પણ્‌ લખેલું છે કે “ઝો મ લસરવ પડમાં ુર્સ્તારુળમુશરત્‌ । વર્ચેમ 
શરર્ઃશતં ઝીવેન શર: શાત ૭ શુળુચયાન શર્ટ: શત વ્રમવામ શસ્ટઃ જાતમર્ટીના રાત 
શર્ટ: શં મૂચશ્ણ શર્ટ શલાથ॥ થય. અ. રદ સ ૨૪॥ (અધી) જે ખદ્મ સર્વનો દ્રણા, 
ધાર્મિક વિદ્દાતોતો પરમ હિતકારક તથા સૃદિ પૂર્વે, પશ્ચાત, અતે મધ્યમાં સત્ય સ્વરૂપથી વતેમાન 
રહે છે, અતે સર્વ જગતતે। કર્તા છે તેજ બ્રહ્મને અમે સે। વષે સુધી જેઇએ, જવીએ, સાભ" 
ળીએ, અને તેજ બહાતો ઉપદેશ કરીએ તથા તેતીજ કૃપાથી કેઇતે આધિન ત રહિએ, તેજ 
પરમેશ્વરતી આગ્ઞાપાલન અને કૃપાથી સેો। વર્ષ ઉપરાંત અમે જોઇએ, જીવીએ; સાંભળીએ, 
અતે સ્વતત્ર રહિએ. ” એવા શખ્દો છે. વિવાહાદિ કાયેરે કરાવ્યા પછી બ્રાહ્મણી ઉપરના 
મ'્રતો આશીર્વાદ આપે છે. છતાં પષ્યુ મનુષ્યોના મોરે ભાગ તેટલું આયુષ્ય ભોગવતો નથી. લોકોમાં 
એક સાધારણુ કહેવત થઈ પડી છે કે “જન્મ મરણુ અને પરણુ એ ત્રણુ વસ્તુઆએ માણુસ જતના 
હાથમાં નથી.” યારે શ્ાસ્્રતા મત્રો સું ખોટા હશે ? શુ પરણુવાનું કે ન પરણુવાનુ પણુ માણુસ* 
જતના હાથમાં નથી ? યુરોપ અમેરિકામાં હજરે। માણુસે।, કાં સ્ત્રી કે કાં પુરૂષ, લગ્ત કર્યા સિવાય 
પોતાની જ'દગી ગુનનરે છે. અને સ'ખ્યાબ'ધ મતુષ્યો ત'દુરસ્તિ અને સૌંદ્યે સાથે દીર્ધાયુષ્ય ભોગવે 
છે. શું પરમકપાળુ પરમાત્માએ ઉન્નતિક્રમમાં આગળ વધેલી મતુષ્યન્નતતે કાગળનતાં પુતળા જેવી 
બનાવી મૂકી છે? કાગળનાં પુતળાં નચાવનાર દરેક પૂતળાને લગાડૅલે। ત'તુ ખેચે છે તેમ ન્પુતળાં 
નૃત્ય કરવા લાગે છે, તેમ મતુષ્યજનાત પણુ કાગળનાં પુતળાં માફક કમેતી ગુલામ થઇ તેના નચાવ્યા 
પ્રમાણે નાયવા માટે સૃજનાયલી છે ? જે કર્મો પોતે ઉત્પન્ન કરેલાં છે તે કર્મોની શું તે ગુલામ બનેલી 
છે? કદી એમ બની શકેજ નહિ. કહેવતમાં પણુ કહું છે કે “નર અપતી ડરતી કરે નરકા ના- 
રાયણુ શય ” જે માણુસ પોતાની કરણી કરે તો પોતે તારાયણુ રૂપ થાય છે. કુદરતના કાયદાને 
ભગ કરવાથી, દુરાચારથી, મિથ્યા આહારવિહારથી મનુષ્યજાત સ'ખ્યાખ'ધ રોગોનો ભોગ થઇ પડી 
છે. સ'ખ્યાબ'ધ મતુષ્યો અનેક જતના રોમાથી પિડાય છે અતે અકાળે મરણુના શરણુ થાય છે. 
રમથી પિડાતા મતુષ્યતા સુખમાંથી નિરાશાના ઉદ્ગાર નિકળે છે કે “ભાઈ શુ કરીએ ? આવા રોમ 
ભોગવવાનું નક્ષીખમાં લખાવી લાના છીએ | દેહ છે યાં રોગ જેડાયલાજ છે! રોગમાંથી 
મુક્ત થવાતું આપણા હાથષમાં નથી ! ભોગવેજ છુટકો છે. અવધી આવશે તારે રોગ એતી 
મેભજ મટરો? ” ઇત્માદિ વચતો તેમના મુખમાંથી નિકળતાં સાંભળવામાં આવે છે. અને 
કમેના દાસજ હય અને રોગ ટાળવાનો દુનિયામાં ક'૪ ઉપાયજ ન હોય એમ માની દુઃખ 
શોમના કરે છે. કેટલાક કહે છે કે “શું કરીએ ભાઈ ! હનર દવાએ પેટમાં રેડી રેડીને મેદાને 
ખાળ જેવું કર્યું પણુ જયારે રોમ મટતો નથી ત્યારે હવે મરેજ છુટકો છે. ઉપર પ્રમાણે નિરાશાના 


૮ અનંત જીવન શી રીતે પાપ કરવું ? 
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શખ્રા કાઢી વાર'વાર નીસાસા મુકયા કરે છે પર'તુ કુદરતના જીયા તિયમતો! ભ'ગ થવાથી એ રોગ 
ઉત્પન્ન થયો છે, અને ઉત્પ્ત થએલા રગતા તિવારણાર્થે કીયા તિયમતું પાલન કરવાની જરૂર 
છે, અને કયાં કયાં અયોગ્ય અને રોગજતક ખાતપાન બ'ધ કરવાની જરૂર છે તેતો વિચાર તો 
લેશ્વ માત્ર કરતાજ તથી, પરતુ દવાએતા રગડા પી રોગ મઢાડવાતી આશામાં તે આશામાં પોતાતા 
આયુષ્યના ક્ષય કરે છે. ચાલુ જમાનામાં યુરોપ અમેરિકા ખ'ડમાં ત'દુરસ્તિ અને સૌંદર્ય સાથે દી- 
ર્થાયુષ કેવી રીતે ભોગવાય તે તરફ વિદ્દાન અતે શોધક વનું ધ્યાન ખે'ચાયું છે. અને તેએ એવા 
નિશ્રય ઉપર આવન્યા છે કે કુદરતના નિયમોનું પાલન કરવાથીજ ત'દરસ્તિ અને સૌંદર્ય સાથે દીર્ધા- 
યુષ્ય્‌ ભોગવી શકાય છે. એવા નિયમે।તું પાલન કરવાથી રોગ થતો નથી. અતે કઇ કારણુસર થાય 
છે તો યુદર્તી ઉપચારથી તેને ૬ુર કરી શકાય છે. કુદરત હમેશાં પ્રાણી માત્ર તીરોગી રહીને દીર્ધાયુષ્ય 
ભોગવે તેને માટે સતત પ્રયત્ન કર્યા કરે છે. રોગ ઉત્પન્ત કરનાર વિષતે કુદરત શરીરમાંથી બહાર 
કાઢી નાંખે છે. તેના કાવૈતે આપણે મદદ કરવાતી છે. રોગ ઉત્પન્ત થતા પહેલાં આપણા શ્રરીરમાં 
આવે વિષમય મળ ભેગો થાય છે ને તે કાઢી નાંખવા કૃદરત જે પ્રયત્ત કરે છે તેતુંજ નામ 
આપણે રોગ કહીએ છીએ. એવો મળ કુદરત, ઝાડા, ઉલટી, પેશાબ, પરશેવેો,, ગડગુમડા ઇત્યાદિ 
દારા બહાર કાઢી નાંખે છે. તે કુદરતનું કાર્યે હિતાવહ છતાં તેતે મદદ કરવાતે બદલે મનુષ્ય જ્યારે 
દોઢડહાપણુ વાપરી દવારૂપી વિષ શ્રરીરમાં દાખલ કરી કુદરતની ક્રિયાતા અટકાવ કરે છે યારે 
રોગ મટવાતે બદલે ઉલટો ૨ પામે છે અગર થોડે વખત એ રોગનાં ચિન્ડ દબાઇ જય છે, 
અને ખીજ રૂપે પ્રગટ થાય છે જેથી કાયદાને બદલે નુકશાન થયા વિતા રહેતું નથી. 

ત'દુરસ્તિ અતે સૌંધ્યે સાથે પુરાં સો વષે અગર તેથી પખ્‌ વધારે આયુષ્ય કેવી રીતે ભે!" 
ગવી શકાય તે સબ'ધીના કુદરતતા નિયમો શા છે તે તેનું કેવી રીતે પાલત કરવું એ વિષે 
ચાલુ જમાનામાં વિદ્દાન વગેના કેવા વિચારે! છે તે ડુ વાંચક વગે આગળ રજુ કરીશ. એ નિયમોનું 
પાલન કરવાથી સ'ખ્યાબધ માણસોને તેના લાભ જણાયા છે. અને વિદ્દાન વર્ગ તે મતને સ'મત 
થતો જય છે. માટે તે મતતી સત્યતાતો સ્તીકાર કરી તેતુ પાલન કરવામાં આવશે તે! નિશ્ચય 
ત'દુરસ્તિ અને સૈૌંદયૈ સાથે દીર્ધાયુષ્ષ ભોગવવાતે નિયમોનું પાલત કરતાર મતુષ્ય ભાગ્યશાળી થશે 
એમ જરા પણુ સશય તથી. 

બોાધે પાઠ પહેલે, 

આ વિશ્વમાં જન્મ પામેલાં પશુ, પક્ષી, પ્રાણી અતે મનુષ્ય જાત એ સર્વેતે પોતાનું જીવત 
ટકી રણે તેષી ઇચ્છા હેય છે. અતે મતૃષ્ય જતને તો તે જીવત કૈવી રીતે ટકી શકે તે જણુ* 
વાની કુદરતીજ ઇચ્છા હોય છે. પૂણુ માનસિક, શ્રારીરિક, પુરૂષત્તપણું કે સ્રીપણું આપણે ઇચ્છીએ 
છીઝે, તેતે વખાણીએ છીએ અને તે મેળવવા સતત યતત કર્યા કરીએ છીએ. જેએ પોતાનું 
મરણુ ઇચ્છે છે તેઆ પોતાતેો વિનાશ જલદી લાવે છે. સારે ભાગ્યે બધી જાતનાં સુખો! જીવન- 
માંથીજ ઉદ્ભવે છે. અને તેથીજ તે મેળવવાની કોશીશમાં આનંદ મતાય છે. જીવનને ' અથે 
ત'દુરસ્તિ અને ત'દુરસ્તિ એટલે જીવન છે. જ્યાં ત'દુરસ્તિ નથી ભાં જીવન પુરતા પ્રમાણુમાં છે 
એમ કહેવાય નહિ, 

ઇચ્છિત વસ્તુ વધારે તે વધારે ચિત્તાકપૈક થતી નય છે અને પરિણામે પોતે ધારેલાં કામે! 
પૂ્ું કરવા અતે તેતું ધળ ભોગવત્રા ધણાં વર્ષો સુધી જીવાય તો સારૂ એમ દરેક માણુસ ઇચ્છા 
રાખતો જણાય છે. જીવવાની ઇંચ્છાના પ્રમાણુમાંજ જીવત ટકાવી રાખનારી શ્ષક્તિમાં પણુ વધારે! 
થતો મ છે. કરહુ કુદરતના નિયમથીજ કુદરતી હાજતો ઉમેશાં પૂણે થાય છે. " 





અતત જવન શી રીતે પ્રાપ્ત કરવુ ? નિ 





પાઇપ. 


%૬ગીના વીમાતા સ્ટેરીસ્ટીકસ (આંકડા) ઉપરથી ચોખખી રીતે સાખીત થયુ છે કે મતુષ્યજ- 
તના સરાસરી આયુષ્યનું પમમાણુ ચાલુ વીસ વર્ષમાં વધ્યુ છે. અને તે એટલે સુધી કે વીમા કપ" 
નીઓતે જુદી જુદી ઉમરના પ્રમાણુમા જુદા જુદા દર ગોઠવવા પડયા છે.* આ ખીનાની મારી 
અને તમારી જીદગી ઉપર પણુ ખાસ અસર થાય છે એમ સમજવાનુ છે. હજુ ભૂતકાળ કરતાં 
ભવિષ્યમાં આ વાત આપણુને ધણી લાભકારક થઇ પડશે. આપણામાં હવે એટલી તો સમજ 
શક્તિ આવી છે કે આપણે આપણા શરીરના માસ્તર (કાખુમાં રાખનાર) થઇ શકીએ અને તેને 
દીધેકાળ સુધી ત'દરસ્ત અને સૌંદ્યેવાળ રાખી શકીએ. આટલા વખત સુધી મતુષ્ય નત આપણું 
શરીર કેવી રીતે રચાય છે અને તેનુ કેવી રીતે પાોષણુ થાય છે, તે વાતથી અજ્ઞાન હતી. દવે 
તો “તમે પોતે કેોણુ છે! તે જણુવાતે શક્તિવાન થયા છે.” 

દીધેકાળ સુધી ત'દુરાસ્ત ભરેલું જવન કેવી રીતે રહી શકે તે સ'બ'ધી સુશિક્ષિત અને વિદ્દાન 
વગે તરફથી થતી માગણીઓતે માત આપીને હું આ ખોધપાઠેોમાં વિસ્તારથી ચોકસ અને વ્યવહારૂ 
સૂચનાઓ કરીશ. જે સૂચતાએ।નું અતુકરણુ કરવાથી દરેક માણુસ પુરાં સો વષ અને તે કરતાં પણુ 
વધારે મુદ્ત સુધી જીવન ટકાવી શકશે અતે પોતાના મત અતે શરીરતે પૂણુ આરોગ્યમાં રાખી શકશે. 

અત્યારે પણુ હનર માણુસો એવાં મળી આવશે કે જેમનુ આયુષ્ય સે। વરસ કરતાં પણુ 
વધારે હશે. એટલે એમ કહી શકાય છે કે હાલમાં સાધારણુ રીતે સ્ત્રી અતે પુરૂષો જે ડુંટી જદગી 
ભોગવે છે તેથી વધારે લાબી જદગી ભેોગવી શ્ઞકાય તેમ છે, જ્યાં હાલ હનરરેની સખ્યા છે 
ભાં એક સૈકામાં લાખોની સ'ખ્યા થશે. જનસમાજ સે! વર્ષતુ આયુષ્ય ભોગવનાર તરફ આશ્ચર્ય 
સાથે માતની લાગણીથી જુવે છે. કુદરતનો ઇરાદો સ'હાર કરવાનો છે એ વિકલ્પતા કરવી એ 
તદત ભૂલભરેલું છે. કારણુ કુદરત તો દરેક મવુષ્ય અગર પ્રાણી લાંબી જદગી ભોગવી શ્રકે તેને 
માટે તિર'તર પ્રયાસ કરતી માલુમ પડે છે. આ હકીકતથી અજણુ હોવાથી મતુષ્યન્નત પોતાનું 
દોઢડહાપણુ વાપરી ધણી વખતે કેદરતના માર્ગમાં મોટી અડચણુ કરે છે, જેથી ત'દુરસ્તિ તથા 
દીર્ધાયુષ્ય તરકૂતા તેના યોગ્ય પયતતમાં વિક્ષેપૂપ યઇ પડે છે. 

સે। વર્ષતી જ'દગી ભોગવનારાં સ્્રી-પુરૂષાએ ક ખાસ જતની શક્તિ સંપાદન કરેલી હોતી નથી, 
૬% જે બીન માણુસોથી મેળવી ન શકાય. તેઓએ પોતાનું વતેત જીવતશક્તિતા કેટલાક પ્રવાહને 
અતુમુળ કરેલુ' હોય છે અતે તેથી કુદરતી રીતે બક્ષીશ કે ઇતામ તરીકે તેમણે ત દુરસ્તિ અને 
દીર્ધાયુષ્ય પ્રાપ્ત કરેલુ હોમ છે. ડું ખાત્રીપૂર્વકક કહ શ્કુ' છુ કે પૂણુ ત'દુરસ્તિ અને સૌંદ્યે સાથે 
સે। વર્તી જદગી ભોગવવી એ તદત સ'ભવિત વાત છે. દીર્ધાયુષ્ષથી થતા 'ામદાનુ' ધ્યાનપૂર્વક 
મતન કરે. સે। વર્ષતા જીવનની ઇચ્છા રાખવી એ ખરેખર સ્તુય આકાંક્ષા છે. અને ઉચ્ચ પુરૂષત્વ 
કે ઔપષ્ય॥ાતી તમામ શક્તિઓ અતે સૈૌંદયે સહીત સે। વર્ષ સુધી જીવવાની 44 મતેચ્છા કેટલી 
ખધી વખાણુવા લાયક છે? ! એક લથડતા અતે ઠોકરો ખાતો ડોસો જે સે વર્ષતી ઉમ્મરે પહેં- 
ચ્યો છે તેનો બાળક જેવો દયામણેુ। સ્વર અતે ચાળાથી તેને ધીકારતા હોય તેવા માણુસોને પણુ 

* હપરનુ' પ્રમાણ યુરોપ અમેરિકામાં જ્યારે વધવા માડયુ' છે વારે ઉલટુ' આપણા દેગ્રમા તે ઘટવા 
માંઠયુ' છે. તેવુ' કારણુ એજ કે તે દેશમાં સ'ખ્યાખ'ધ મતુષ્યો। કુદરતી જીવન ગાળવા લાગ્યા છે અને 
દીધોયુષ્ય શોગવવાના દરેક ઉપાચ કામે લગાડવા લાગ્યા છે, ને સખ્યાબ'ધ લોકોએ દવા લેવાતુ' બ'ધ 
કયું છે અને કુદરતી ઉપાચથી રોગ તિવારણુ કરે છે. આ દેશમાં જઈદગીની મર્યાદા આગળ વધી નથી 
જેધી વીમા ક'પનીઓખે ૪'૬ગીના વીમાના દરમાં જરા પણુ ફેરફાર ન કરતાં તેના તે ૬૨ હજુ સુધી 
કાચમ રાખેલા જે. 





૨ 3૦૧ 
દિ 


૧૦ અન'ત જીવત શાં રીતે પ્રામ કરવું ? 





દ્યા આવે છે પણુ તે મારા વિચારથી તદન વિરૂ& છે. વધારે સપણ રીતે સમજવા સાર્‌ તમે 
એકસો! વષતા આ ક પુરૂષતે વધારે મજખુત વધારે ત'દુરસ્ત અતે વધારે સુખી અને નરણે તે 
પોતાની ભરજુવાનીમાં હોય અતે બીજ' કેટલાક વર્ષતી વધારે ઉપયોગી જીદગી ભોગવવા સરખો 
હોય તેવા કલ્પે. એવી કાલ્પનીક મૂર્તિ પ્રા કરવાની હુ તમોને સૂચના આપીશ. 

કેટલાંક સ્રી કે પુરૂષો જીવનશાસ્ત્રના કોઈ પણુ કાયદા કાનુતો પ્રમાણે ચાવ્યા વિના સે 
વધે મુધી જવે છે, પણ્‌ તે ક'૪ અણુધાર્યું કે અણુચિ'તવ્યુ' થાય છે એમ તથી. કારણુ કુદરતના 
રાજ્યમાં કોઇ પણુ કાય કોઇ પણુ ચોકસ કારણુ વિના બતવા પામતુંજ તથી. જેએ ક'૪ પણુ 
ખાસ પ્રયાસ વિતા સે। વષેતી ઉમરે પહોંચ્યાં છે તેએ અજણુતાં પણુ કુદરતના નિયમોને અનુ" 
સરી ચાલ્યા છે. કેટલીક બાબતોમાં તેઆએ આરેગ્યશાસ્રતા નિયમો તર'% ખેદરકારી પણુ બતા” 
વેલી હશે પણુ તેઓનું દીર્ધાયુષ્ય ક'ઇ મતસ્વિ પ્રકારતા વતેનથી લ'બાયુ છે, એમ કહી શકાય નહિ, 
જવનશક્તિને સાચવવામાં તેઓતી કેટલીક રહેશ્ીકરણી એટલી બધી ઉત્તમ હોતી જ્ેઇએ કે જે 
ખાબતમાં તેએ ખેદરકાર રહ્યા તે બાબતથી તેમતે થતું તુકશાનત દબાઇ જવા પામ્યુ અને તેમને 
સારી અસર થવા થવા પામી. ને તેએ દરેક રીતે આરેગ્યતા નિયમાનુસાર ચાલ્યા હોત તો ચોકસ 
રીતે બીન્ન' ધણાં વર્ષ પોતાતી જ'દગીમાં વધારી શકયા હોત. ઘોડા લોકો આરોગ્યના નિયમ 
વિરૂદ્ધ સો! વયે જીવ્યા તેથી તમારે તમારા ભવિષ્યતે તેવા વિચારથી જેખમમા નાંખવું એ ઉચિત 
નથી. તમે પણુ જે આ બોધપાઠે।માં બતાવેલા જીવતતા નિયમોતે વળગી રહેશો તો ખચીત મનને 
ઇચ્છીત હેતુ પાર પાડી શકશે।1. આ અન્નાનતા હજરો સ્ત્રી પુરૂષાતે અકાળ મૃત્યુ તરફ દરરૈ।જ 
ધસડી જય છે. પણુ દરરોજના જવનમાં સતતા ઉપયોગથી તેએ આ વિનાશમાંથી બચી શકે તેમ છે. 


દીર્ધાયુષ્ય વિષેતા શ્ઞાઅની સત્યતાતી ખાખતમાં હાલમાં લોકોમાં જાગૃતિ થતી હોવાથી સાતી 
પુરૂષા પૂછે છે કે “ અમારે આજે કેવી રીતે રહેબુ' જેઈએ કે જેથી ભવિષ્યમાં રીર્ધાય્ુષ્ય 
ખૃચીત મળે 7 આ સવાલ તમારે પણુ તમારા આત્માતે પૂછવો એ ડહાપણુ ભરેલું છે. આજ- 
થીજ તમે જેવી રીતે રહેવાનું કરશે તે ઉપર ભવિષ્યમાં તમારી ત'દુરસ્તિ અને સુખતેો આધાર 
નછી થશે. ટુંકામાં તમે આજેજ ખી વાવો છે, જેનુ પરિણામ જુવાની અથવા ૨હાવસ્યા, ત'દુરસ્તિ 
કે માંદગી સુખ કે ૬ઃખ, જવન યા મોત થશે. જેવું બી વાવશે। તેવું લણુશે. તમો ખરેખર પેન્સ 
ડીલાયનની અતિશ્રયોક્તિ ભરેલી વાત અતે જુવાનીના અદ્રશ્ય ઝરાની ફ્લીરીડાના જ'ગલ અને - 
ખીણોમાં, કરેલી તપાસ વિષે વાંચ્યુ' તો હશેજ. જે ઝરે લેઇને તેને શોધી કાઢતાર હમેશ માટે 
જુવાન સુંદર અતે ત'દુરસ્ત રહે એમ કહેવાતું હતું; તેને તિરાશા મળવી નિશ્ચિત થયેલી હતી. 
કારણુ જે કે તેતો મતોવિચાર બહું ઉચ્ચ હતો પણુ તેતે મેળવવાની રીત વ્યહવાર તદેતી. જે 
ખીજા લોકો હાલ પણુ ભૂલ કરે છે તેજ ભૂલ તેણે કરી હતી. તેણે ત'દુરસ્તિ અને જુવાનીનું મૂળ 
પોતાનાથી બહાર ખાર્યુ. જે લોકોએ ત'દુરસ્તી અતે જીતતના કાયદાતો અભ્યાસ કર્યો છે તેએ 
જણે છે કે ત'દ્રસ્તિતો ઝરો આપણી પોતાની અ'દરજ છે. જનસમુહનો મોટો ભાગ 
ગા સુખ્ય બાબતને સમજવામાં પછાત પડી ત'દર્સસ્ત મળવા માટે દવાના બાટ- 
લાએ સાથે વળખા મારે છે, ઉલડટુ' તેથી તેએ પોતાની જ'દગીને મર્યાદાવાળા અતે ડુ 
કરે છે અને ત'દુરાસ્તને તુકશ્રાન પહોંચાડે છે, જેએ દવાનાં મ'દિતા ભક્ત બની તેની સેંવા 
પૂજન કરે છે, તેઓને પરિણામે જ્યારે બીજે ક'૪ ઇલાજ રે નથી એવું સમજશે ત્યારે તેએતી 
ખાત્રી થશે કે તેઓએ જુદા દેવતી પૂન્ન કરવામાં એક મોટામાં મોટી બૂલ કરેલી. છે. 





પ” 


અન'ત જીવત શં રીતે પ્રામ કરવું ? ૧૧ 





કુદરત આરામ કરે છે અને દરદ મટાડે છે? દવાથી દરદો નાબુદ થાય છે, એમ માનવું 
એ તદત ભૂલભરેલુ છે. પરમ કૃપાળુ પરસેશ્વરે પોતાનું કરેલુ' કામ લોકે! સુધારી શકે 
એવું રાખ્યુ'જ નથી, આ વાત ઉપર ખાસ ભાર મ્રકવો જેઈએ, કારણુ તેથી આપણે જે દવા 
પર્‌ ભરરસો રાખી ખેઠો છીયે તે દૂર કરી જે સાચી રીત હોય તેતો વિચારપૂવેક અભ્યાસ કરીએ 
અને તે પ્રમાણે વતેન કરીએ પૂણુ જીવનનો ઝરો આપણા પોતાનામાં છે, એમ જણી દરેક સ્રી 
પુરૂષ આનદ પામશે એ ઝરાને યોગ્ય રીતે ગતિ આપવાથી તે આપણા શરીરને પુરતી રીતે 
નવીન શક્તિથી ન્હવરાવી નાંખશે. 

જુવાની ભરેલુ જીવત અતે સુંદરતા મેળવવી એ વહાલામા વહાલી વાત છે. અને તેથી 
ઉલટુ' ₹હાવસ્થા અને ખેડોેળપણું એ મનને ક'ટાળા ઉપનવે છે અને તેથી જે વતેનથી આપણે 
લાંબી જ'દગી અને ત'દુરસ્તિ ભોગવીએ તે પ્રમાણે આપણે યત્ન કરવો જેઇએ. 


દરૈક સુત્ત સ્ત્રી પુરૂષને કોઇને કોઇ બાખતમા શ્રેછ્તા મેળવવા દ્રટેચ્છા હોય છે. આવા લે 
કોને જ'દગીનુ સાધારણુ ટુકાપણું એ ધણી નાઉમેદી કરાવે છે કારેણુ તેમની ઇચ્છાતો મુખ્ય ભાગ 
પરીપૃણું થયા વગર રહી જય છે અને ધારેલા કામે મોટો ભાગ પડતો મૂકવો પડે છે. આવા 
ઉત્સાહી લોકોને પોતાની જ'દગી એક સૈકાના શિખરે પણુ શક્તિ સહીત કેમ ટકી રહે એ નણુવું 
ખરેખર આશીવાદ રૂપ છે. તેઓની મોટી મોટી ધારણાએ વખત ન મળવાથી પડતી મેલવાતે 
ખદલે તેએ તેવાં કામમાં વધારે દ્રઢતાથી મડશે, અતે પોતાની શક્તિને ખીલવવા તેઓને ધણી 
તકો મળશે. જે સમજી સ્ત્રી પુરૂષો જ'૬ગીમાં ક'પતે ક'# ઉચ્ચ કામ કરવાની ઈઃછા રાખે 
છે તેવાં સ્રી પુરૂષોને આવી તકે! મળે તો પછી તેઓને ખીજું શુ જેઇએ? એ પણુ ચાકસ 
વાત છે કે જેતી સમજણુશક્તિ વધારે સારી હેય છે તેવાંજ ત દુરસ્ત અતે સશ્નક્ત પુરૂષો પોતાનું 
આયુષ્ય લ'બાવવાની ઈચ્છા રાખે છે. નબળા અને હીચકાર। પુર્ષા જ દગીની જવાબદારીમાંથી 
ખશી જવા માગે છે. સુત માણુસો તો સમજે છે કે ત'દ્રસ્ત અતે શાક્તિવાળુ' દરેક વધતું જતું 
વષે તેતી ચ્રક્તિઓઆને ખીલવવા માટે અને પોતાની જદગી બીજને તેમજ પોતાને વધારે ઉપયોગી 
ખતાવવા માટે નવી નવી તક આપનારૂં છે. 


જુની સ્થિતિ પ્રમાણે તો જયારે માણુસની શ્ષક્તિઓને ખીલવાતે અતે પૂણુ કળામાં આવવા 
નો વખત હોય ત્યારે તે શક્તિઓ નિબળ થતી જેવામાં આવતી. જ્યારે ભૂતકાળના અતુભવથી 
મળેલુ' ડહાપણુ આપણુને ધણુંજ ઉપયોગી થવું જોઇએ ત્યારે શારીશિક અતે માનસિક દુબેળતા 
અને ધટતી જતી શ્રક્તિ પરિણામમાં રહેવી. આ સ્થિત એક અયોગ્ય સ્થિતિ છે. આ નવીન- 
શાર્રતા અભ્યાસથી મતુષ્ય જાતતે તેવી 1સ્થતિ પ્રામ થવાને સંભવ રહેશે નહિ. 


આ સૈકા પ્રશત્તિતા અને નવીન શોધખોાળતોા છે. અને આપણુ હાલના પ્રયાસથી ભવિષ્યની 
પ્રજાને કેટલો ખધો અસાધારણુ ફાયદો યશે તે પુરતી રીતે અત્યારે કહી શ્રકાય તેમ નથી. ભ" 
વિષ્યમાં જલદીયી અણુધારેલી અજયભ જેવી બાબતો બતશે અતે જે ષજત્તિ થવાની છે તેમાં 
ભાગ લેવાને માટે તમારે પણુ બીન ડાહ્યા પુરૂષાતી મારક ત'દુરસ્તિ, શક્તિ અને દીર્ધાયુષ્ય મેળન 
વવા તથા સાચવી રાખવા મનન ફકરેવું જાઇએ. 


ષતુથ્મઃ જંતનું' સાત વધવાની સાથે બીમારી અનેઃ દઃખ ધઢતાં ન્નય છે અને તદરહ્ત્ર, 
વેભળ ચતે સુખનો સ'ચાર થતો જાય છે, અને આ દૃતિયામાંજ સ્વર્ષેનું સુખ ભાગવી- શકાય છે. 
આવું સુંદર ભવિષ્ય આપણે માટે શ્રક્ય છે ગ્વે બતાવવાની જરવે એઢા માટે છે કે આ પગો 


૧૨ અનત જવન શી રીતે પ્રામ કરવું ? 
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કરવાને તમે પણુ પુરતી ખત અતે ઉદ્વાોગથી, તથા ઉચ્ચ અભિલાષાથી મ'ડે। અને દરરોજના 
જવનમાં આ સૂચનાઆને અમલમાં સુદ. 

મારે તમને એટલું જણાવવું જ્નેઇએ કે સવાલ માત્ર જ'દમી લ'બાવવાતોજ નથી. પણુ 
એટલી વાત તો ખરી છે કે આપણે દોર્ધાયુષી અને ત'દુરસ્તિવાળા થવાની તથા ખીનનને ઉપયોગી 
યઈ પડીએ એવી ઇચ્છા રાખીએ, કારણુ દીર્ધાયુષ્ષ એ જ'દગીની જરૂરીયાતપણુ।ને બીન્નને ઉપ- 
યોગીપણા સાથે વધારે આધાર રાખે છે. 


આપણે દરરો।જના જીવનને બની શકે તેટલી ઉત્તમ પ્રતિતું કરવું એજ આપણે મુખ્ય ઉદેશ 
છે. માત્ર આપણા ગારીરિક ભલા માટે જીત્રન મેળવવાની આર્થીક અભીલાષા રાખવાતી નવી. 
પરતુ તદુરસ્ત અતે શશક્ત જીવન વગર આપણે કઇઇજ કરી શકવાના નથી. દીર્ધાયુષ્ય યવાની યે।ગ્યન 
તાનો નિયમ આપણે વિચારમાં લેવો જોઇએ, તેથી દરેક સ્ત્રી પુરૂષતી સાથારણુ સ્થિતિ એડી હોવી 
જોઇએ કે જીવનને ટકાવી રાખવાતી યોગ્યતા મેળવવા માટે આપણે દીર્ધાયુષી થવું જઇએ. જને 
તમે પૂરાં સો વષેતુ આયુષ્ય ત દુરસ્તિમાં ભોગવવા ધચ્છા રાખતા હો તો તમારે ઉપર કહેલી સ્થિતિ 
મેળવવાને! પ્રયાસ કરવો જઇએ, માત્ર ઇચ્છાથી એક સૈકો જીવી શકરે। એવી ફોકટ આશા રાખશે 
નહિ, પરતુ તે $ચ્છા ધૂ કરવા સાર્‌ તમારે આયુષ્યને દીધે કરવાતા પ્રયાસમાં પડવું જોઇએ. 
કુદરતતો સખ્ત પણુ સુદર નિયમ એવે છે કે નાલાયકને દૂ૨ કરે છે તે તે જગાએે લાયકતે ગોઠવે 
છે. આ નિયમોતા શિષ્ય તરીકે તમે પગુ એડી સ્થિતિ પ્રામ કરી શકશે કે જેયી સે! વયે 
અથવા તેથી પણુ વધારે આયુષ્ય ભોગવી રાકશે। અને એક પચીસ વર્ષતા યુવાન માણુસમાં જેન 
વાતી અતે સાંભળવાની જેવી શક્તિ હેય છે તેવી શક્તિ ત'દરસ્ત શરીર અતે મતની ચ'ચળતા 
પ્રાપ્ત કરવાતે ભાગ્યશાળી થશે અતે તે શક્તિ સો। વર્વે તમારા જવનનો અત બતાવનાને બદશે 
તેતી પૃણુકળા બતાવશે. 

તમે આજજ તમારા મગ્હેરાને ખારીકાઇથી નિહાળીને જુઓ કે તેમાં શું દેખાય છે. તમે તેમાં 
ત'દ્રસ્તિ, શક્તિ અતે સૈૌંદયેતા જુવો છે? જે તમને આ બધુ માલુમ પડે એવા ભાગ્યશાળી 
હો તો તમે તેને એક સૈકાથી વધારે ટકાવી શકશે તમે એક મધ્યમાવસ્થાતી આઔ કે પુરૂષતેા 
ચિતાર જુવે।; તે યુવાવસ્થા ને જરાવસ્થાની વચ્ચેનો વખત છે. આ ખોધપાઠો તમતે ઉમ્મરતી 
અસર અટઢકાવતાં શીખવશે. કદાચ તમારા સ્હેરામાં ઘડપણુ જ્નેવામાં આવે તોપષુ ચું તમારે 
કેસ નાઉમેદી ભરેલો છે? હજ પણુ ફાયદો થવાને શું વખત નથી? જે તમે તમારા જીવનને 
ઉતેજીત ફરવા અને અ'દર નવું જીવત ઉમેરવા સખ્ત પ્રયાસ તહિ કરો તો વખત રજો નથીજ. 
જરાવસ્થાની આવતી અસર અઢકાવી શકાય, મનચ્ચક્તિ દ્રઢ કરી શ્રકાય, યાદશક્તિ સતેજ કરી 
શ્રકાય, અને ગ્રરીરતે મજખુત અતે સશક્ત કરી શકાય છે. 


ઉપરના ઉપેોદૂધાતથી તમોને સમનશે કે લોકોને પોતાતી જદગી કેવી રીતે લ'ખાવવી એ 
શીખવવાનો મારો શે. ઉદેશ છે. શ્રારી૨િક સુધારણુતા નિયમો સમજવા માટે અને દવે પછીના 
ખોધપાઠે માં સૂચવેલા ઉપાયો સમજવા માટે તમે તેયાર થશે।. 

ખા ઉદ્શમાં ધણા લોકો તિષ્ળળ ચયા છે તેનું કારણુ એવું છે કે આપણું છીવન કવા પ્ર* 
કારનુ' હોવુ' નજ્નેઇએ તે બાબતના શુદ્દ અતે ચોકસ વિચારો તેમતે હોતા*નથી. તેએને શરીરતી 
સારી સ્થિતિ રહેવા માટે અચોકસ અને અતિશ્રિત આશ્રા હેય છે; પરતુ તે કેવી રીતે મેળવવી 
એ ળાખતમાં પૂરછું શામ ફહેોઈછું નથી. 
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ખ'દુક મારનારની દછિ, બ'દકોનો ધોડે, તે જે ઉપર ગોળી મારવાની છે તે વસ્તુ એક સીધી 
લીટીમાં નત આવે ત્યાં સુધી બંદુકની ગાળી મારેલી નકામી જય છે. તે પ્રમાણે આ ખબોધધપાઠૅના 
દરેક અભ્યાસીએ પૂણુ તદુરસ્તિ; સૌંદયૈ તયા દીર્ધાયુષ્ષ પાત કરવા માટે એક ચિત્તથી ધ્યાન- 
પૂર્વક અભ્યાસ કરવે। ન્નેઇગ્ઝે અતે તેનાથી ઉતરતા વિચારોને મતમાં જરા પણુ દાખલ થવા 
દેવા ન નેએ. 


ખાધે પાઠ ૨ જે. 


શરીરતુ' જીવન કેવી રીતે મેળવી ટકાવી રખાય તે દરેક માખુસ જણે તેટલા માટે હું શરી- 
રમાં જે બ'ધારણુ અને વિતાશ કૃદરતી રીત પ્રમાણે ચાલ્યા કરે છે અતે જે આજ સુધી એક 
ગુદ્ર ખાખત છે તે સમજાવીશ. 

૧ સાધારણુ રીતે લોકો જન્મને જીવનની શરૂઆત, અને મરણને જવનતેો અત ધારે છે. 
આ ભૂલભરેલુ' છે. કારણુ જન્મ અને મરણુતી ક્રિયા તો આપશું સ્યુળ શરીરમાં આખા દિવ- 
સમાં દરેક પળે ચાલ્યા કરે છે. જવન એ એક ચાલુ મરણુ અતે જન્મ, અશ્રવા તો વિનાશ અતે 
પુત: સજવત થવું એ પ્રયોગમાંજ રહેલુ' છે. શરીરમાં રજકણોતો ફેરફાર નિર'તર ચાલુજ હોય છે. 
દરેક શ્વાસ જે અદર લેવામાં આવે છે તે કેઈ નવીન પુઢ (€લ) અને ત'તુએતે જીવન અને આરોગ્ય 
આપે છે. અતે દરેક પ્રાસ જે બહાર કાઢવામાં આવે છે તે એક તનુ મરણુ છે. કારણ જે 
રજકણુ। બગડેલા અને નકામા યઇ ગયા હોય તેવાતે તે બહાર કાઠી નાંખે છે. ખોરાક કે પાણીતો 
દરેક એંસ શરીરમાં અ'દર જતાં તેતા (શરીરના) બ ધારણુમાં ફેરફાર કરે છે. આ રચતા અતે વિતાશતી 
રીતથી તમાર્ર્‌ આખું શરીર એક વર્ષોની અદર નવુંજ થાય છે. આ બાબતતેો વિચાર કરે, તમાર્ડ 
આખુ' શરીર દસબાર મહીતે તમારા કબજમાંથી જતું રહે છે અતે એક નતુંજ શરીર તમતે મળે છે, 

ર૨. આવી અગઢ્તી બાખતે તમારૂં ધ્યાન ખેચ્ચુ નથી તેનું કારયુ એવું છે કે આ ફેરફાર 
ખહુજ ધીમો છે. જીવતશક્તિષો દરેક જુનું અણુ અતે રજકણુ દુર થઈ તેની જમાએ નવે। રજ- 
કણુ આવે છે. આ પ્રમાણે આપણુ શરીરને દરેક ભાગ હમેશા નવે।જ છે. 

૭, આ ઉકીકત ઉપરથી સમજ શ્રકશો કે મરણુ એ જી4તતા કાર્યેકમતો અમુક પ્રકારજ 
છે. જદગી (જીવન) એ નિરંતર ફ્રેરદાર છે અતે શરીરમાં ક'ઈ પણુ વપરાશ થયા વગરે કેરફાર 
થતો જ નથી. અને જે રજકણુનુ તે બતેલું કે તેમાંના કૈટેલાકતો તાશ થઇને કેરફાર થાય છે. 
એઢલે મરણુની ક્રિયાકારક શકિતતા ચાલુપ મુ સિવાય જીવતતી કેટલીક ક્રિયાઓ કરવાતુ' આપણા 
માટે અશ્નકય છે. 

૪* આ ખાખતમાં ધણા લોકોના જે વિચારો હોય છે તેનાથી આ વિચરો તદન જૂદાજ 
છે. જેબ આ નવુ' તત્ત સમજતા નથી તેખો એમ ધારે છે કે મરણુ એ જીવતતે। શતુ છે અને 
તદન વિરૂદ્ધ છે. 

૫. મરણુ ખે પ્રકારતુ' છે એક “સેોમેટીક” અને ખીજી' રજકણુનુ-આખા શરીરને એકી 
વખતે તાશ થવા એ સેોમેટીક ( 3બાપંટ ) મરણુ કહેવાય છે-જેને આપણું સાધરણુ રીતે 
ણીએ છીએ. અતે મોલીડયુલર ( ]401૬૯૫તા') એટલે શરોરમાથી જે ચાલુ રજકણુનો તાશ 
થ૪ તેને બહાર કાઢી નાંખવામાં આવે છે તે મોલીડયુલર મોત છે. 

૬. આ ઉપરષી તમારે સમજવાનું છે કે મોત એ એક ઉિતકર કાયૅક્રમ છે. ધસાયલાં 
અતે બગડેલાં રજકણોે શ્રરીર્માંથી કાઢી નાંખી તેને બદલે નવા દાખલ ફરવાં એ માટે જે ક્રિયા 


૧% અતત જીવત શી રીતે પ્રા8 કરલુ ? 


“નમતા મ ૫તફઇભ્ના તભ /-' 


યાય છે તેનુ નામ મોત. મોત એ એક તેોકર છે અતે આપણ્ુ' જીવન ઢકાવી રાખવા માટે તેતી 
આપણુતે ખાસ જરૂર છે. શરીરમાં વગડેશે જે પદાર્ય હેય તેતે કાઢી નાખવાનુ' કામ મોલીકયુલર 
મરણુતુ' છે. જે તે બગડૅશે! પદાર્થ શચરમાં ભેગો થવા પામે તો જે સ્યિતિનતે આપણે ૨હ્ાવસ્થા 
અથવા સોમેટીક મરણુ કહીએ છીએ તે ઉત્પન્ન થશે. 

'% જ્યારે મોત એ જવન-પ્રાણુવિષયક ક્રિમા છે તો તેને હિતકર સમજવું જોઇએ અતે તેને 
ખની શકે તેટલી મદદ આપવી જઇએ. 

૮. દ્્ધાયુષતી પ્રાપ્તિ માટે પહેલી આવશ્ચયયકતા મનતી ચોકસ સ્થિતિ મેળવવાની છે. જીવનના 
નિયમિત કાવેક્રમતી સાથે આપણા મતની સ્થિતિ બ'ધખેસ્તી થવી જોઇએ. સે વર્ષ સુધી તદુરસ્તી 
અતે સૌદયે સહીત જવવાની પોતાની શક્તિ માટે લોકોને હિ'મત નથી. 


«. જ્યારે કોઈ માણુસ જીવતતે। ક્રિયાકમ બરાબર સમજતો થાય છે બારે મોતને ઉરાવવાતું 
ધારતો! બધ થાય છે. આપણે આપણા શ્વાસતે બહાર કાઢવાનું જેમ દબાવી શકતા નથી-તૈજ પ્રમાણે 
આપણે ધ્યાનમાં રાખવાનુ છે કે મરી જઈ વળી સજવન થવાની ચાલુ ક્રિયાથીજ આપણે જીવીશ 
છીએ. જ્યારે આ સત્યવાત તમારા સમજવામા બરાબર રીતે આવશે ત્યારે તમે મોતથી ડરશે 
પણુ નહિ અને તેતે હરાવવાતો। યત્ત પણુ નહી કરશે. તમે ટલું પણુ યાદ રાખો કે લાંખુ ત'દુ- 
રસ્ત આયુષ્ય મેળવવામાં તમારે કોઇ ૬ષ્મતતે તાબે કરવાનો નથી. જેમ જેમ તિર તર્‌ રચના અતે 
નાશની ક્રિયા વિષે આપણુ મતન કરશું તેમ તેમ આપણ્તે માલમ પડશે કે કૃદરતતી કોઇઇ પણુ 
શક્તિઓ આપણી વિરૂદ્દ નથી પણુ ઉલરી તે શક્તિઓ આપણા માટેજ ક્યા કરે છે. આ સવાલ 
ઉપર જ્યારે વધારે વિચાર કરશે! લારેૅ તમતે માલમ પડશે કે કુદરતી જીવનતી જૂદી જૂદી ક્ા 
(જેમાં રજકણુ સ'બ'ધી મરણુતો સમાવેશ થળ જય છે તે ક્યાએ।)તનું માણુસજતતે પુરતું સાન 
નથી હોતું તેઘીજ સોમમેટીક મરણુરૂપી પરિણામ તિપજે છે. 

૧૦, હવેના ખોધપાઠૅમાં દું ખઅતાવી આપીશ્ન કે રોમ આપણે! દુષ્મન નથી પણુ આપણુ શ- 
રીરમાં ભેગા યયેલા ઝેરી પદાર્થોને બહાર કાઢી નાંખવાની માત્ર કુદરતતી રીત છે, એટલે આપણા 
મતતી સ્થિતિ દરદ્તી વિરૂદ્ધ રાખવાને બદ્દે કુદરતને એ બગડેલા પદાથો જેમ જલદી અને સહે 
લાઇથી નીકળી ન્નય તેવી રીતે મદદ કરવી નેઇગઞ. 

૧૧. જ'દગી એક વહેતી નદીની માફક નિર'તર બદલાતી નય છે. અને ઝવનના જુના ૫૨- 
માણુ ખસી જઇ તેતે બદલે નવાં પરમાણુ તેમી નગ લેતા ”નય છે. નવા જીવતમાં જાના પ્રકારને 
ખદલાવ્યા સિવાય આપણે નવા પ્રકાર દાખલ કરી શકીએ નહિ. શરીરની યુવાન સ્થિતિ જળવાઇ 
રહેવાતે માટે આ નિર'તર થતો ફેરફાર જરૂરતો છે. એમ હોવાથીજ નવીકરણુતી ક્યા હમેશ 
ચાલ્યા કરે છે. જે આપણી શારીરિક સ્થિતિ ચોકસ અને એકજ તરેહની રહેતી હેત તો આપણે 
મોટા થઈ શ્રકત તહી અતે આપણા શરીરના વજતમાં પણુ ક'૪ઝ વધારે ધટાડે થઇ શકત તથી; 
કસરતથી આપણા સ્તાયુ મજખુત યાત નહી તેમજ ખોરાક અતે હવા આપ્રણા શરીરમાં લોહી 
અતે કૈવત આપત નહિ. જે આપણાં શરીરમાં નિર'તર ફેરફાર થયા કરત નહિ તો 'આપણુને 
નવુ' કૈવત અને નવાં ત'તુએ ખતાવવા માટે શરીરતે નવુ પોષણુ આપવાની જફર રહેત નહિ. 
ઉલટા આપણે એવા તો સ્યુલ્ર અતે અમર રહોત થાત કે ન્તણે પત્યરનાં પુતળાંજ હોઇએ. ફેર્્રાર 
વગર જવન છેઇ શકે તહિ. રજકણુાના ફેરફારતો અભાવ એજ આપણા શરીરનો નાહ્ષ કરનાર છે. 


૧૨. માણુસ જાતતુ' શરીર એ એક એવુ' પૂણુ સ્થિતિએ પહોંચેલ્ું યબ“છે કે જે-સાધાસ્ણુ 
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રીતે વપરાઈને નકામાં થયેલાં ૨જકણુા।ને પોતાની મેળેજ દૂર કરી તેની જગાએ નવાં રજકણેા 
ખેસારે છે; જુવાની સાચવી રાખવાની ગુદ્ય કળા, કેવી રીતે જુતા રજકણો દૂર કરી તેની જગાએ 
નવાં દાખલ કરવાં, એ જણુવામાં રહી છે. નને મતતો. ભાવ યોગ્ય પ્રકારતો રાખવામાં આવે અને 
આરોગ્યશાઅના નિયમો પાળવામાં આવે તો શરીરની યુવાનીવું' નવુજ બ'ધારણુ ચાલુ રહેવામાં 
ક'૪ પણુ વાંધો આવવા કારણ નયી. 





૧૩. તમે જઇ શકશે કે મારે હેતુ તમાર્ડ શરીર હાલમાં જે રજકણેનું બનેલુ' છે તેજ 
રજકણેવાળુ' સો! વર્ષ સુધી રહે એવું શીખવવાનો તથી, પર'તુ શરીરમાં યતા ફેરફાર ચાલુ યતા 
રહે, અને જેથી કરી જ્યાં સુધી ઇચ્છા હોય ત્યાં સુધી શરીરમાં યુવાતીવુ' કે।વત રહે એવી રીત 
શીખવવાતે। મારે। ઇરાદો છે. 


૧૪. સે। વર્ષે તો શુ પણુ એક કલાક પણુ પોતાના શરીરતે તે આખુ કઇ પણુ ફેરેશ્રાર 
વગરતુ' રહે એવુ* કરવાતી આપણામાં શક્તિ નથી. રાસાયનિક પ્રયોગોથી સાબીત થયું છે કે સાધારણુ 
રીતે આપણું શરીર નાથ અતે બ'ધારણુના નિયમ પ્રમાણે દર ખાર માસમાં તદન તવીન ખ ધાય છે. 


૧૫. આ ખાખત ઉપર મનન કરો. તમારી જદગીતે શારીરિક અતે માનસિક યત્તેમદીવાળી 
ખનાવવા મારે તમને મળતા ફાયદા અને તકો માટે વિચાર કરો. તમારૂં હાલતુ' શરીર ધણી બાખ- 
તમાં અપૂણું છે. પણુ તમે તેતે એવી રીતે સુધારી શકો છે! કે એક વર્ષતી અદર તે એક ઉત્તમ 
નમુનાનુ સ્ત્રી કે પુરૂષનું શરીર થાય. તમારે પોતાતે પોતાના શરીરતા બનાવતાર શિલ્પશાર્રી જેવા 
સમજતાં શીખવું જેઇએ. ત્યારેજ તમે તમારાં શારીરિક ધરમાં જેઇતા સુધારા વધારા કરતાં શીખરો. 


૧૬. ઉપર કહ્યું કે આપણે આપણુ શરીરના એક ઉત્તમ શિલ્પકાર (5૦10101) થવું 
ભેઇએ- તમે કોઇ ઉત્તમ મૂર્તિ ધડનારને કામ કરતાં ન્નેયો છે? એકજ જતના પત્યરમાંથી તે 
સોંદયે, યોવન અતે પરાકંમને દર્શાવતું એક યુવાન યોહ્ધાતું' પુતળુ ધડી કાઢે છે, અને તેવાને 
તેવાજ પત્થરમાંથી કેટમાથી લચી ગયેલી, કરચલી વળી ગયેલી ત્વચા વાળી, શરીરતી અત્ય'ત 
જન્ઝેરાવસ્થા અને માનસિક નિરૂત્સાહનુ' હરધડી ભાન કરાવનારી કોઇ ૬ ડોસાતી મૂતિ પણુ 
ધડી કાઢે છે. શું જુવાનતુ' પુતળુ' બનાવતી વખતે તેતે તવા પત્યરતી; અને ડે।.સાનુ' પુતળુ 
ખતાવતી વખતે બહુ જીતા પત્ઘરતી તે મૂર્તિકારને જરૂર પડે છે ? તા, તેવું કંઇજ તથી. પત્યર, 
તેનો ઘાતાર, અતે તેનાં હથિયાર બધું તેતુ' તેજ હોય છે, પર તુ તફાવત માત્ર માનસિક ચિત્રમાં 
હોય છે. મૂર્તિકાર જેવું ચિત્ર મતમાં કલ્પી કાહે છે તેવુંજ ચિત્ર--તેવીજ મૂર્ત દ્રશ્ય જગતમાં ઘડાઈ 
તૈયાર થાય છે. મતુષ્ય માત્રની બાબતમાં આ પ્રમાણે છે. એકજ પકારનાં ખાનપાન હવાપાણી 
વગેરે લેવા છતાં બાળકવુ' શરીર દિવસે દિવસે અધિક અધિક સુરતા અને ૬હ્વિતે પામતું રહે 
છે, ત્યારે તેજ સાધતે! મળવા છતાં એક ડો.સાનુ' શરીર અધિક અધિક કુરૂપ અને ક્ષીયુતાને 
પામતું જય છે. કારણુ બાળક પોતાને દિવસે દિવસે જુવાનીની નજીક જતો માને છે, જ્યારે તે 
રસે પોતાને ઠર ધડી મરણેન્સુ'મ થતો-તાગ્નતે પામતો જતો ધાર્યાકરે છે, અને આ રીતે “જે જેવું 
ચિ'તત કરે છે તેવાજ તે આખેહુબ બને છે? “ધી લહત લેંન્સેટ ” નામના જણીતા 
વૈદકીય પત્રમાં તીચેતો દાખલે પ્રકટ થયો હતો. “ એક યુવાન સ્ત્રીને પ્રેમમાં તિષ્ળતા મળી, 
અતે તેથી યુવાવસ્યાના આર'ભમાંજ તે ગાંડી ખની ગઇ અને તેથી વખત વહી જય છે એ વિષે 
તેતે કાંદજ ભાત રશયુ' નહિં. આને પરિણામે તે હમેશાં એમજ માન્યા કરતી કે આ ધડીએજ 


૧૬ અત'ત જીવ શી રીતે પાપે કરવુ'? 
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મારા પતિ રિસાઇતે ચાલ્યા ગયા છે તે હમણાં પાછા આવશે, માટે લાવ, તેમેધી વાટ જેતી 
દું ઉભી રહું.' આવા સતત વિચારથી તે દરરોજ એકતી એક બારીએ વાટ નતી ઉભી રહેતી, 
આવી સ્થિતિમાં તે પોણો સે! વર્ષતી થઈ છતાં તે એવી તો યુવાન દેખાષી હતી કે, તેના 
પૂવે ઇલિદાશથી અજાણ્યા એવા કેટલોક અબેરિકત મુસાફરોમાં જેજામાં તે આવી ભારે તેએાએ 
તેતી ઉમ્મર વીસ વરસતી અ'દર હોવાવુ' અનુમાન કર્યું. ” શરીરતુ' ચાલુ લમ પામવું અને ॥્રીથી 
તવું બાંધવું, એ નિર'તર્‌ તો વધારા અતે ઉમેરો પૂયો કરે છે. તેને લઇતે શારીરિક સ્થિતિ ઉપર 
આપણુતે જે ખરૂં કહીએ તો સત્તા મળે છે. દરેક એક પછી એક આવતા શરીરના ખધાર્છુના 
વધારામાં, ત'દરસ્તી, શક્તિ અને સુંદરતાનો! વધારે! કર્વાતુ' આપણે માટે બની શાકે તેમ છે. પેઢી 
ઉતાર્‌ કોઇ પણુ આપણામાં ખોડ હોય તાપણું આપણે આપણી ખાસ કેશીષથી આપણામાં જે ખામી 
હોય તેને ૬ર કરી શકીએ, અતે દરેક વષે આપણા શરીરમાં તવો અને સારે! સુધારે! કરવા પામીએ. 





૧૭. એક સાધારણુ નિયમ પ્રમાણે લેકે એમ સમજે છે કે તેઆ એક વખત જન્મ્યા તે 
જન્મ્યા. હું તમતે એક તવીજ ફીલીચાફી શીખવુ' છું કે જન્મતા યયાજ કરે છે, આપણે તિર'તર 
ચાલુ ફરીથી જન્મ્યાજ કરીએ છીએ. તે એવા અર્થમાં કે આપણે દરૈક ક્ષણે જીવનના નવાં તત્વો 
આપણામાં દાખલ કર્યા જઇએ છીએ અતે તે આપણા વિચારો અને ટેવનુ' પરિણામ છે. કુદરતી 
રીતથી આ બાબત શ્રકય થએલી છે. આપણે તો હવે માત્ર કુદરતે કરી મેલેલી ગોઠવણુતો લાશ 
લેવાતો છે અને આપણી જ'દગીમાંથી જે સારો ઉપયોગ થઇ શકે તે કરવાનો છે. 


૧૮. માણુસ પોતે ૧૦૦ વષેં પહોંચ્યા પહેલાં ગુજરી જમ એ બરાખર નથી. તેને માટે તે 
ક'ઇ ખ્હાનુ' કાઢી શકે નહિ. કારણુકે એ તો ખુદ્લું છે કે મહાન સર્વ પરમેશ્વરે માણુસ પોતાના 
વખત પહેલાં મરણુ પામે એમ કદી પણુ ધાર્યું ન હોય; કારણુ પરમેશ્વરે માણુસને ખતાવતી વખતે 
જે ઇચ્છાથી તેને બનાવ્યો તે ઇચ્છાતો અકાળ મૃત્યુથી ભગ યાય છે. તેણે માણુસને સરજ્ને। 
અતે અમર મતોભાવતા અતે પ્રેરણાખુહ્િ બક્ષી. 


૧૪. આ ખેધધપાઠનુ' વાર'વાર મનન કરવું જોઇએ. આ જીવન બક્ષનારા નિયમે। વર્ષો ગત થતાં 
જાય તોપણુ યુવાતી અતે ત'દરસ્તી જાળવી રાખવાતું બતાવી આપે છે. આ ખોધપાઠની સમાપિ 
કરતાં મારે (રીથી ભાર આપીને કહેવુ' જઇએ કે આપણી ૬ દગીમાં જીવન અને મૃત્યુ વચ્ચે ક'ઈ 
પણુ વિરૂદ્દઢા તથી, એ વાત આપણે સમજવી જેધએ. આ ઉફીકત જ્યારે આપણુ મતમાં ખરા" 
ખર્‌ દસશે, તયારે આપણી જ'દગી જીવન સાથે બરાખર બ'ધખેસ્તી યશે અને કુદરતી તંદુરસ્તી 
ખક્ષતારી રીતિએનો લાભ મળશે. 


જ 


૨૦. હુવે પછીના ખોધપાઠોમાં જે રીતરિવાજેથી નવાં અને તદુરસ્તી આપનારાં તત્ત્વો 
જ'દગીમાં જુનાં અને બગડેલાં તત્તતે!તી જગા કેવી રીતે જલદીથી લે છે એ ખાબતતી સૂચના હું 
આપીશ, જેથી જીવનનો જરા પણુ ક્ષય થાય નહિ. આ ઉપચારથી તમે શરીરને યાવદ્ચદદિવા- 
કરૈ] યુંવાનત અને શક્તિવાળુ' તથા ત'દરસ્ત રાખી શકશે. 


જક "“--સ્‍%બ૦૪ૂૂ-" 
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બોધ "પાઠ ૩. 


શીર્ધાયુ શી રીતે થવાય ?--માણસે પોતાની શારીરિક માનસિક સ્થિતી સુધારવા માટે 
ધણી ધણી રીતની યોજનાની શેધ કરી છે. પણુ તેમાંતી ધણી ખરી તે કોઈકે અપવાદ સિવાય 
શરીરૃતા અમુક ભાગતેજ બળવાન ફરે છે. તેથી સો! વધ પ્રરા કરવાતી સારી અતે યોગ્ય રીતિ 
માલુમ પ્ડતી નથી. 

સુત્ત પુરૂષા આ વાત ઉપર એક મત થતા જય છે કે, મનની શક્તિ બળવાન કરવી ન્નેઇઇએ. 
મતની શક્તિતી તદુરસ્તી શરીરના બંધારખ ઉપર ધણીજ અસર છે. વિચાર અને તેની રાકિત 
સ'બંધે સાત પ્રાતત કરવાથી હજરો મનુષ્યોએ પોતાની ત'દરસ્તિ સુધારી છે. ત દુરસ્તિ અને 
દીર્ધાયુષ્ય મેળવવામાં માનસિક સ્થિતિ એક પાધાન્ય બાખત છે, પણુ તે જીવનસુધારણાશાસ્રતો 
તો અગત્યતો એક ભાગ છે. ખર્‌ માનસિક વલણુ રાખવુ એ જે કે અગયતી બાબત છે, તો 
પણુ તેતે જ માત્ર મુખ્ય બાબત તરીકે ગણી ખીજ ખાખતો તરફ રૂર્લક્ષ કરવું ન જઇએ. 
આરેગ્યસંરક્ષણુશાસ્રમા કસરત, ખોરાક, ખુલ્લી થોખ્ખી હવા, સ્નાન, દીર્ધ શ્વસનક્િયા, અને 
એવીજ ખીજ અગત્યની બાબતો જેનાથી જ'દગીતી સુધારણા થાય છે તેતો પણુ સમાવેશ થાય 
છે. એ શાસ્ત્ર તરક પુરતું લક્ષ આપવું જેઇએ. આખા શરીરતી એકી વખતે એકસરખી રીતે 
ખીલવણી થાય એજ ખાસ જરૂરતુ છે. શારીરિક ૨હ્દિમાં કોઇ પણુ ભાગની ૬હિ તરૂ ખેદરકારી 
ખતાવવી અતે તેથી તે ભાગનું પછાત પડી જવું એ પ્રમાણુમાં જવતશક્તિનો ક્ષય બતાવે છે. 

સો વર્ષે સુધીતું જવન ભોગવવું અને તેની સાથે જુવાની, આરોગ્ય અતે સૌંદવેતે સાચવવાને 
માંટે જવનશક્તિતી પૂરતી સ ભાળ લેઈ તેતે નિભાવી રાખવી જેઇએ. વળી જીવત બળનો નાશ 
કરનારી દરેક રેવતો ત્યાગ કરવો જેઇએ, તેમજ જે જે પ્રકારે જીવનશડિત મજબત થાય અતે 
વૃદ્ધિ પામે તે તે પ્રકારોને ઉત્તેજન આપી વતેન રાખવુ જેઇએ. જીવનશડિતતો અમુક જથ્થા તો 
કેોદક વખત ઓચિ'તી જરૂર પડે તે માટે સાચવી રાખવો ન્નેઇએ. લોકોનો ધણે ભાગ તો દરરોજ 
સાધારણુ રીતે જેટલી જવનશડિન જઇએ તેટલીજ ધણી મુશ્કેલીથી પોતાનામાં ખીલવે છે, તેથી પરિ- 
ણામમાં જ્યારે અણચિત્યુ સંકટ પડે તે વખતે શારીરિક શડિત જે પહેલાંથીજ કમતી અને નબળી 
હેય છે તે ટકી શકતી નથી, તેથી ધણી વખત મોત પણુ નિપજે છે. ધણા લેકે તો પોતાની 
શક્તિની હદ સુધીના જવનનો દરરોજ વ્યય કરી નાંખે છે. કેટલાક પોતાના શારીરિક બળતો 
અતે ખીનઓ પોતાના માનસિક બળનો નાશ કરી નાંખે છે, અને તેથી જ્યારે કોઈ અસાધારણ 
પ્રસંગે તેમના ઉપર કેઈ પણુ નતતુ દખાણુ થાય છે, ત્યારે તેઆ શડ્તિ ભંગ થઈ જય છે, અને 
પરિણામમાં અધા ગવાયુથી અથવા “ હાટેફ્ેલ્યુર ” એટલે હદયની ગતિના બંધ પડવાથી તેમનુ મરણુ 
થાય છે. પરતુ જે માણુસ પોતે જે જીવનશડિતના વ્ય થયો છે તેતી ખાલી પડેલી જગા નવીન 
જવનબળથી કેવી રીતે ભરવી તે જણુતો હોય તો આવી સ્થિતિ ખતવા પામતી નથી. કેઈ પણુ 
માણુસતે પોતાની જીવન શક્તિતો મનગમતી રીતે વ્યયં કરવાતો હક નથી. કારણુ કે તે શક્તિનો 
ઉપયોગ કરી પાછી તેજ વખત તે પેદા કરી શકતો નથી, પણુ કાળે કરી તેના બદલે તેજ જતની 
વધારે શક્તિ અથવાતો ખીજ સારી શક્તિનો ખદલે મેળવી શકે છે. 

નવીન અને વૈધતી જતી જવનશક્તિ મેળવવા માટે શારીરિક દૃહિ એ એક ખાસ ખાબત 
છે. પરતુ આ ખાખતના અભ્યાસીએ માનસિક કેળવણીના ઉપયોગીપણાતે વિસરવું ન જેઇએ, 


૧૮ અતત જવન શી રીતે પ્રામ કરવું ? 
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કારણુ તે પણુ ત'દુરસ્તિની સધારણામાં માલી ખાખત છે. શારીરિક કેળવણીને લઇને કોઇ માણુસ 
અ”તયબ જેવી શરીર અને સ્નાયુની ૬હિિ મેળવી શકે છે. તેને જેનારા બધા આશ્રયે પામે છે. 
અતે શારીરિક ૬હિ મેળવતાં માનસિક સ્થિતિ જેવી રાખડી જેઇ/એ તેવી ન રાખવાથી જીવત" 
શક્તિને ગુમાવે છે; અતે તેથી ઉત્તરાવસ્થામાં તે સાધારણુ રીતે એક નિખેળ માણુસ નેવે રહે છે. 

એકલા મતની શક્તિ વધારનારાએ પણુ ધણા રોગના અને નબળાધના ભોક્તા થએલા 
હોય છે, કારણુ તે શક્તિની બાબતમાં તેમતી સમજ અતે વિચારો એટલાં તો ડુંકાં અને સાંકડાં 
હેય છે ક્રે.તેઓ પોતાતા શરીરની ૬હદ્દિ તરક પૂરતી સંભાળ અને વિચાર્યુક્ત ધ્યાન રાખી શકતા 
નથી. તેએ પોતાના શરીરનો ભોગ આપે છે. કારણુ તેઆ એમ સમજે છે કે મત અથવા આ- 
(માનું સંરક્ધણુ એજ મુખ્ય બાખત છે. ત દુરસ્તી એક અમૂલ્ય ખજાતોા છે; અને યુવાવસ્થા આપષ્યા 
રરીરતી શહ્ધિને માટે ધણી સારી સારી તકો આપે છે. તેથી આપણે શરીરશૃહ્દિના શાસ્્રમાં આનદ 
ઉત્સુકતા અને ઉત્સાહથી ભ્રાગ લેવો જેઈ એ જેથી આ સ્થિતિ ચોઇસ અતે નછી થાય, 

લોકો સે વર્ષે સુધી યુવાવસ્થાયુક્ત જીવત ભોગવે તે માટે નીચે બતાવેલી ત્રણુ બાબતો ધ્યા 
નંમાં રાખવી જઇએ. 

૧ રોગ થવાનાં કારણેતો અટકાવ અતે તેને ૬ર કરવાં. 

૨ અકાલિક *ૃદ્દાવસ્થા થતી અટકાવવી અથવા તેતું નિવાર્‌ણુ ડરવું. 

૩ અકસ્માતનો અઢકાવ કરવે. 


પોતાતું જીવત કેવી રીતે ગાળવું એ બાબતતી અનસ્ઞાનતાને લીધે અતેક જતનતાં દર્દો પેદા 
થાય છે. દઈતું કાર્ણુ અટકાવવું એ પહેલી જરૂરની બાબત છે. જે તમે સો! વધે સુધીની વૌવનયુક્ત 
ત'દુરસ્તિ ભોગવવા માગતા હો તો તમારે ત'દરસ્તિતા કાયદા પ્રમાણે વર્તત કરવાનો નિશ્ચય 
કરવો જેધએ. અને પછી દદ આવતું અટકાવવું જેઇએ. 


દને દુર કરવાતી અને અટકાવવાની ખાસ ઉપયોગી રીત માટે હું વિવેચન કરીશ અતે આ 
એધપાઠેમાં આપેલી સચતાઓનેો સંભાળથી અભ્યાસ કરી તમારા નતિત્યતા જીવતમાં તેમને અમ- 
લમાં લાવશે! તો તમે યુવાવસ્થા અને ત'દરસ્તિ જાળવી રાખવાતે ખચીત રશક્તિવાત થશે. અન 
ત્યારેજ તમારામાં કાંઈ દદ કે નબળાઈ હોય તો! પણુ તમારે નિરાશ થવાનુ નથી. કારષ્યુ તેમાંધી 
તમે! ચોકસ રીતે છુટા થઇ શકશે જ. 


દર વર્ષે આપણા દેશમાં ધણાં માણુસેો અનેક રોગોથી મરષણુ પામે છે તેનું કારણુ અયોગ્ય 
રીતતી સારવાર છે. માણુસો સાધારણુ રીતે દર્દ દુર કરવાની યોગ્ય રીતીથી અન્નયબ થઈ જઇએ 
એટલે દરજે અણુવાકેક્ઞાર હોય છે. ઓઔષધેપચાર્થી વ્યાધિનો તાશ કરવાની સાંપ્રવકાળમાં જે 
રીતિ છે તે રીતિથી દર્દીના વ્યાધિતો નાશ થતો તથી, પરેતુ ઉલટ દર્દીનો પોતાનો નાશ થાય છે. 
આ પહદ્દતિને લીધે સંખ્યાબંધ માણુસો મરણુને શરણુ થયા છે અને થાય છે. આ બાબત જે આટલી 
ખધી ગભીર પ્રકારતી ના હોત તો! ખીચારા લેકે જેએએ ખોરી રીતે જ'દગીતો વ્યય કરેલો છે, અને 
દવાની ખ।ાઢલીઓ પીવાથી જ'દગી પાછી મેળવવાને માટે ષ્રાફાં મારે છે તેમતે જોઇ આપણુને વધારે 
આન'દ થાન. ૬રૈક દેશમાંતા પ'કાયલા ડાકટરેએ ચાલુ દવા ખાવાની, મરણુ લાવનારી રીતિને ધણાજ 
સખ્ત શખ્દોમાં ધિકારી કાઢી છે. ફીલેડેદ્ફીયાનો વિદાન ડોકટર બી? રૂશ કહે છે કે “ આ* 
પણેજ દરદોને વધારવામાં મદદ કરી છે એટલુંજ નહી પણુ દવાની મોત ઉપજંવવાની શક્તિમાં પણુ 
વધારે કયો છે, અને ધણી વખત્‌ તો આપણે પોતેજ લખેલાં પ્રીરકીપ્શન માટે આપણુને શરમાડ્ું 


કાળ વત શી રીતે પાપ ડરવું ? મદ 
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પડયુ છે. દું તમને એમ પુછુ કે કે, જે દવા એક સાજ માણસને આપવાથી તે ખીમાર થાય તેવી 
દવા એક ખીમાર માણુસને આપવાથી તે સાત્તે થશે એમ તમે શી રીતે ધારી શકે છો? હું 
ફરીથી પણુ કહું છુ કે દવાથી દર્દ મઢતાંજ નથી, ખરેખર તો કૃદરતજ માણુસ જાતનાં દર્દને 
મટાડનાર છે અને આપણી ફૂરજ છે કે તેના જે રરતા હોય તે શૈધી તે પ્રમાણે વતેવું જેદએ, 
નહિ કે તેના રસ્તાની સામે થવું.” 

દું આ ખોધ પાઠમાં વ્યાધિ શા કારણુથી થાય છે તે ચે!ડખી રીતે બતાવીશ, અને તેથી 
કરીને તમારે તેતાથી દુર કેવી રીતે રહેવું અતે તેને કેવી રીતે મટાડવેો એ તમને સહેલાઈથી 
સમજશે. સાધારણુ રીતે દરેક જણુ એમ સમજે છે કે વ્યાધિ એ એ દુસ્મન છે. અતે આપણે 
તેના સામે મજખુતીથી લડવું જોએ. આ એક ભૂલ ભરેલી બ્રમણા છે. ખર્‌ જતાં તો વ્યાધિ એ 
આપણા શરીરમાં મલીન પદાથે જે ભેગા થગલા હેય છે તે કાઢી નાખવાની કૃદરતતી આપણા 
ભલા મારેની કોશીશ છે. તે ખગડેલા પદાથે1 જે આપણા રારીરમાં વધારે વખત રહેતો આપણું 
મૃત્યુ તીપજવાનો સંભવ છે. 

આગળ ઉપર કહેવામાં આવ્યુ છે તે પ્રમાણે માણુસતા શરીરમાં જીના પર્માણુઓતા નારા 
થવો અને નવા પરમાણુઓએ તેમતી જગા લેવી એ ક્યા સતત ચાલુ રહે છે. શરીરના દરેક 
અવયવ અને સ્તાયુએ દરૈક ક્ષણે ખદલાતાં જાય છે. જાતા પરમાણુઓનો લય થઇ નવાં પરમા" 
ણુએ તેમતી જગાએ દાખલ થાય છે-આ ક્યા આપણુતે નુકશાન કરતા છે એમ આપણે સમન 
જવાનું નથી પરંતુ એ તો આપણી હયાતીનોજ કુદરતી પાયે છે. 


દર્દતું જે વધારે વિવેચન કરીએ તો! દરદ એટલે એક સ્થિતિ અથવા અશાન્તિ----આપણી 
જવનશક્તિ આપણા શરીરમાં રહેલો કચરો કાઢી નાખવાની જે તજવીજ કરે છે તેતે લઈ ને 
ઉપજતી અશાન્તિ છે. જ્યારે આ સાદા વણુંતથી દર્દની વ્યાખ્યા પુરેપુરી તમારા સમજવામાં 
આવશે એટલે દરદતે અટકાવવાની અને ૬ર કરવાતી કુ'ચી તમારા હાથમાં આવી એમ સમજને. 


સંપૃણ ત દરસ્તિનો પાયો લોહીની સ્વચ્છતા ઉપર છે. લોહીને ચોકખી સ્થિતિમાં “નળવી 
રાખવાથી તમે દર્દને ચોકસ રીતે અટકાવો છે. જે કે દરદો જુદી જાદી જતતાં અતે નામનાં 
હોય છે તોપણુ દરેક દર્દનો હેતુ લોહીમાંથી ઝહેરી પદાથતે કાઢી નાંખવાનો છે. દર્દના જીદ જીદા 
પ્રકાર જેવામાં આવે છે. ઝહેર કાઢી નાંખવાની ક્રિયામાં વધારે તકલીફ જે અવયવોતે પડી 
હેય તેના ઉપર અતે જે બગડેલા પદાથ કાઢી નાખવાના હોય તેના જથાને જત ઉપર દરદતા 
સ્વરૂપતો આધાર રહે છે. 


જે સ્રી કે પુરૂષ પોતાના સવચછ લોહીને સાચવી રાખે છે અતે અકસ્માતથી દુર રહે છે, 
અતે તેમ કરવા ખાસ સંભાળ રાખે છે, તેવાં સ્રી કે પુરૂષ પુરાં સો વર્ષે ત'દર્સ્તિ અતે સૌંદયે 
આન'દથી ભોગવે છે. આ ઉપરથી તમે જેઈ શકશે કે જવતશક્તિ ઉપર થના આ દ૬ખાણુની 
કેટલી બધી સંભાળ રાખવી જેઇએ. અને તેમ કરવાથી શરીરમાં રહેલી જવનશક્તિ આખા 
શરીરમાં સહેલાઈથી ફરી શકશે, અને લોહીમાં કોઇ પણુ ન્નતતા અસ્વચ્છ પદાર્થો ભેગા થઈ લે!" 
હીતે ખગાડી શકર નહિ. 

જ્યારે લોકોતો તમામ સમુહ આ સાદી બાબતથી પુરતો વાકેદ્‌ થશે (યારે કેટલા ખધા 
શૂગો અતે પિડા કમી થશે !! અતે ત્યારેજ દુઃખ માત્ર દુનિયામાં રી શકશે નહિ. હાલમાં તો 
કમનશીખે જ્યારૈ કુદરત શરીરમાંતો ખીમાડ કાઢી નાખવા મૉટે રેગદારા પ્રયત્ત કરે છે, યારે દર્દી 


ર્‌૦ અનંત જીવત શી રીતે પ્રાપ્ત કરવું ? 


ઉલટા તેતી સામે ઝેરી પદાર્થનો ઉપચોગગ કરે છે. તેથી ઉલડુ કુદરતને વિજાતીય દ્રવ્યોનો જે જયો 
શરીરમાંથી કાઢી નાંખવાનો હોય છે તે જથામા વધારો થાય છે. 

આપણે એટલું મમજવુ જેઇએ કે દરદ થત અટકાવવા માટે આપણા શરીર યત્રમાં ખગ' 
ડેલા મલીન પદાથતો જમાવ થવા દેવો જાઈએ નહિ, અને જે અવયવોનુ કામ શરીરમાંથી તેવા 
મલીન પદાથો બહાર ટાટવાનું છે તે અવયવાને ક્િયાકારક સ્થિતિમાં રાખવા જઇએ, જેથી તેએ 
દરરોજ શરીરમાં સાધારણુ રીતે થતો બીગાડ કારી નાંખે. 

આપણા શરીરમાં થએલા ખીગાડતે કારી તાખવા માટે કુદરત દરદ પેદા કરે છે, અતે તે 
દરદ દારાએ કદરતી માર્ગેજ તે બીગાડને બહાર કાઢી નાખે છે માટ કુદરતતા પ્રયતતતે આપણે 
મદદ કરવી જેઈએ. લોહી સ્વચ્છ કેવી રીતે કગ્વું તે નીચેના પાઠમાં હુ ડુંકાણુમાં કહીશ. 


૧ પહેલી મુખ્ય બાબતતો માનસિક સ્થિતિ અથવા મનના વલણની છે. આ બખાખત નને 
કે કેટલાકને નવાઈ જેવી લાગશે પરતુ ઘોડો વિચાર કર્યા પછી તેઓ સમજ શકશે કે આ વાત 
ખરી છે કાર્‌ણુ દરેક શારીરિક ક્રિયા અતે ફેરદ્રારનુ મૂળ મન છે. 


૨ ખાંજી બાખત ધારૈલા વર્ષો સુધી ત'દુરસ્તિ, જીવાની અતે સૌંદર્ય સહીત રહેવા મારે 
ખોરાકતી પસંદગી કરવાતી, તે કૈટલે। લેવા, ને ચર્વણુ ક્રીયા કેવી રીતે કરવી એ ખાખત છે. વ્યાજબી 
રીતે કહેલુ છે કે “લોકોનો ધણો ભાગ પોતાની ધોર પાતાના દાંતથીજ ખોદે છે” (1105૬ 100૯1) 
તાટ્ઠુ પાલા: છ 0૯ડ ધી ઇલા? ૬૦૦0) અતે વાત પણુ તેમજ છે. ઘણાં લોકો ધારે છે 
તે કરતાં આ બાબત વધારે ગ'ભીર પ્રકારની છે. જ્યારે લોકો ભોજતના થાળ ઉપર કાચી ભુખે 
જમવા ખેસે છે ત્યારે તેઓ પોતાતી ત'દુરસ્તિતો તાશ કરે છે અતે દરદનાં ખીજ વાવે છે, એ 
વાત સમજતા નથી. જેએ આ બાબતનો વિચાર કરે છે તેઓ પોતાના નિશ્રયતે અમલમાં સુ- 
કવામાં હીલ કરે છે અને પછી એટલુ ખધુ મેડ થાય છે કે ક'૪ ઉપાય રહેતો નથી, યારે એમ 
ધારે છે કે જમવામાં કરેલી ભલો કેઇ દવા વેચનારતી દ્‌કાનમાંથી દવા લેવાથી સુધારી શ- 
કાંય તેવી છે. 

તમારે તો પુરાં સો વર્ષતું જવન મેળવવું છે તો તમારે આથી વધારે ઉચ્ચ પ્રકારતું અતે 
વધારે સમજણુવાળુ ધોરણુ રાખવું જેઇઇએ. જે ખોરાકથી ત'દુરસ્તિને ફાયદો થાય અને જીવનમાં નવી 
શક્તિ પેદા થાય તેવોજ ખોરાક ખાવાનો તમારે તો નિશ્રય કરવો જેઇએ, અતે તે નિશ્રયને ૮હ- 
તાથી વળગી રહેવું જેઇએ. આમ કરવાથી તમારે કોઇ પણુ પ્રકારનું નુકશાન ભોગવવું પડશે નહિ. 
કારણુ જે ખોરાક બહુજ આકર્ષઝ અતે આપણી સાધારણુ ભુખતે ગંતોષ આપનારે છે તેજ ખોરાક 
તમારી ધારણા માંટે ખાસ બંધ ખેસતો છે. પરતુ તમારે સ'ભાળ રાખવી ન્નેઇએ કે ચાલુ જમા- 
નામાં માણુસા જેને ભુખ માતે છે તે કદરતી સાચી ભુખ નથી. કારણુ કે લેકે એતો સાધારણુ 
રીતે ખોરાકને મરી મથાલા વગેરેથી સ્વાદીષ્ટ બતાવી જીભને આન'દ આપવા મારે તે શૃત્તિનો 
દુરઉપયોગ કર્યો છે; જેથી ખરી ભુખ લાગેલી ન છતાં આપણી જબ્હાઇન્રી પોતાને તૃપ્ત કરવા 
વલખાં મારે છે તેતે લોકો ભુખ માતે છે. પરંતુ સારા તશીખે ખરી અને કુદરતી ભુખ અભ્યાસ 
બડે પ્રાપ્ત કરી શકાય છે. 


3. તમારે વળી પીવાના પાણીતી સ્વચ્છતા માટે પણુ પુરતી કાળજ રાખવી નેઇએ. ધણા 
રગે અને ખાસ કરીને રહાવસ્થા તો અસ્વચ્છ પાણી પીવાનું ધણી વખત પરિણામ હોય છે. 


અત'ત જીવત શં રીતે પ્રામ કરવું ? ર્‌ 











૪. જીવનશાસ્રમાં ખીજ અગત્યની બાબત સાધાર્‌ણુ કસરત છે. ક્રિયા વગર જ'દગીને ટકાવી 
રાખવી અશકય છે. જેમ જેમ ઉમરમાં વધતા જઇએ તેમ તેમ કસરત ધટાડતા જવી જેઇએ 
એ ધારવું ભૂલ ભરેલુ છે. ક્રિયાતા અભાવ રરીર્‌મા સુસ્તી અતે અકાળે ૬દ્દવસ્થા લાવે છે. અને 
કસરત તો શરીરતે ત'દુરસ્તિ, શક્તિ અતે લાંખુ જીવન આપે છે. દરરોજના ચાલુ કામ સિવાય આ- 
પણા શરીરના સ્નાયુતે દરરોજ કસરત આપવી બ્નેઇઃએ. લેકે જે સાધારણ રીતે કામકાજ કરે છે 
તેથી તો તેમના અસગ્નુક સ્નાયુતેજ કસરત મલે છે ને તે પરીપકવ થાય છે. પણ્‌ તેથી ખીનન 
ભાગા કસરત વગર નાના અતે રધિવગરતા રહે છે. તમારે તો શરીરના બંધારણુમા શક્તિ અને 
સોંદયે જોઇએ છીએ અને તેટલા માટે આખા શરીરના બંધાર્ણુમાં દિ થાય તેવે પ્રયાસ 
કરવો જેઇ/એ. 

જ્યારે સૌથી વધારે નબળા ભાગ ઉપર ૬ખાણુ થાય છે ત્યારે તે ભાગ થાકી જય છે, અને 
પરિણામે આખા શરીરતે તુકશાન પહોચે છે. દુ તમતે આ પાઠમાં આખા શરીરમા સરખી રીતે 
શી રીતે શક્તિ મેળવવી તે શીખવવા માં છુ જેથી કેઈ પણુ ભાગ ખીનજનની સાથે સરખાવ]ા 
નખળોા રહેવા પામેજ નહિ. 


૫. કામમાંથી વિશ્રાન્તિ અન આરામ આ શાસનના મુખ્ય ભાગ છે. કામમાંથી વિશ્માન્તિ લધતે 
પુરતો આરામ કેવી રીતે લેવો એ ધાળું કરી ધણા થોડાજ માણુસો સમજે છે. તેઓ દિવસ 
અતે રાત ન્નગૃતિ અને નિદ્વામાં પોતાના જાતત'તુ ઉપર દખાણુ ચાલુ રાખે છે, જેથી સાતત'તુતી 
નખળાઈ ઉત્પન્ત થાય છે છીવતશક્તિમા ધટાડે થાય છે, અને નવીન શક્તિ આવતી અટકે છે. 


૬. ત'દુર્સ્તિ અતે દીર્ધાયુષ્ય મેળવવાના પ્રયાસમાં ખીછ જરૂરતી ખાબત શ્વાસોચ્છવાસ કેવી 
રીતે લેવા તે છે. હવા ખરેખર્‌ જીવતતો અમૃત રસ છે. અને જે કે તે પુષ્કળ જગામાં મેળવી 
શકાય તેવી છે છતા સંખ્યાબંધ લેંકો તો હવાના ભુખમરાથી મરણુ પામે છે. આપણે ખોરાક વગર 
ઘણા વખત જવી શકીએ, પરતુ હવા વગર તો! થોડી મીતીટ પણુ મુશ્કેલીથી જીવી શકીએ. 


૭ કપડાં પહેરવાથી શરીર્‌પર થતી અસર વીષે પણુ આપણે વિચાર કરવાતો છે. શરીર 
શિતોદક સ્નાન ( €૦ંત »તદલા' 3િતઇ ) તથા સૂયેતા તડકાતુ સતાન ( 5પ 3111 ) અતે 
વાયુસ્નાન (&11 1દ1)થી થતા ફાયદા માટે પણુ વિચાર કરવામાં આવશે. શરીરમાંથી મળતે 
બહાર કાઢવાના મા્ગોમાં ચામડી સવૈથી મુખ્ય ભાગ લે છે તેથી આપણે તે ખાબતપર પર પૂરતું 
ધ્યાત આપવું જેઇઃએ. 


૮ વળી આપણે પ્રેમ અતે લગ્નના કાયદાઓ, તથા ત'૬રસ્તી અને દીર્ધાયુષ્ય સાથેનો તેમનો 
સંબંધ પણુ જણુવો જેદએ. કારણુ કે આપણા જીવનતા આ પવિત્ર કાનુતોતી અસ્ઞાનતાથી ધણાં 
દર્દો અને અકાળ મૃત્યુ નીપજે છે. ધણા લેકે તો આ સુખ મેળવવાતી બાબતમાં ખોટી શરમ અને 
દોઢડહાપણુ વાપરે છે. છેવટમાં એમ કહેવા માગુ છુ કે, જે માણુસ સંપૂર્ણ જાવાની, ત'દુરસ્તી, અને 
દીર્ધાયુષ્યતી ઈચ્છા રાખતા હોય તેમણે તો પોતાતી જીદગી કુદરતતા કાયદા કાતુત સાથે બંધ 
ખેસતી આવે તેવી વર્તણુંક રાખવી જેઇએ- જેમણે આ સ'બ'ધે આગળ વાંચેલું નહી હોય તેમને 
તો આ કામ મહાભારત જેવું લાગશે. પરતુ મારે કહેવું જોઇએ કે આ કામ જેવું તેવું નથી. આપણે 
માત્ર ટેવથી ખંધાયલા પ્રાણીએ છીએ, તેધી અમુક વસ્તુ અમુક વખત કરી કે તે આપણે સ્વભાવ 
ય આનંદ આપશે, અને કુદરત જલદીધી આપણુને અનુકુળ ધશે અને પોતાના કાયદાને અનુસરવા 


ર્ર અતંત જવન શી રીતે પ્રાપ્ત કરવું ? 
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આપણુને મદદ ફરરેો. ઘેઠાજ વખત પછી ભૂતકાળમાં જ્નેવાથી તમે કહેશે કે જીવન યોગ્ય રીતે 
ગાળવું કેટલું બધુ સહેલું છે. 

પુરાં સો વષે જીવવાની મતોભાવનતા એ એક મહત્વતી બાખત છે અતે તેતે માટે આપશે 
આપણાથી ખને તેટલી મહેનત અને પ્રયાસ કરવો જેધઇએ. હવે પછીના આવતા પાઠોમાં આપેલી 
સૂચના પ્રમાણે દરરોજ વતત કરવાથી જલદીથી સુધારણા થતી જવામાં આવશે. અને તમારામાં 
એક ઉંચ્ચ પ્રકારતા જીવનની ૬હદ્ધિ થતી ન્નેઈ તમતે અપૂવ આનદ પ્રાપ્ત થયા વિતા રહેશે નહિ. 
તમે દરરીજ વધારે તેજસ્વિ, વધારે સખી, વધારે ત'દરસ્ત અતે વધારે શક્તિવાળા થતા જરી. 
તમારી સ્મરણુ શક્તિ ચુધરશે અતે માનસિક શકડિત પણુ બળવત્તર થશે. જ્યારે તમે ઉંચી 
જતની ત દૂરસ્તિનો ઝણુકાર તમારી દરેક નસમાં અતે સ્તાયુમા અનુભવશે। ત્યારે કુદરતના નિયમને 
અનૃસરીને ચાલવાથી તમતે પૂરતો! બલે! મળ્યો છે એમ તમારે કખુલ કરવું પડશે. ત્યારથી તમને 
અકાળે પ્રામ થતી રહ્દાવસ્થાતો અને મોતતો ભય રહેશે નહિ; અને ભવિષ્યમાં ધણા દીર્ધકાળ 
સુધી ધણી સારી આશાઓમાં તમારી જ'દગી પરિપિર્ણ થતી તમે જેઈ શકશે. 


સનની ફેળાવણી. 


ત'દુરસ્ત, સશકત અતે ટકી શકે તેવું શરીરતું બંધાર્મુ થવામાં મતની અસરતી કેટલી બધી 
અગત્ય છે એ વાત તો હનનરમાં એકાદ માણુસ પણુ ભાગ્યેજ સમજતો હશે, એમ કહેવામાં જરા 
પણુ અતિશયોક્તિ નથી. ગત દશ વર્ષમા કેટલાક લોક મતોબળ આ સબંધે કેટલી બધી અગાધ 
શક્તિ ધરાવે છે તે સમજવા લાગ્યા છે. તેમણે આ સાત મેળવ્યુ છે અને તેથી મળતા લાભ તેઓ 
ભોગવે છે. તેએમાંતા ધણા તો માણુસ જાતને વધારે ત'દરેસ્નિથી અતે વધારે સુખથી 
રહેવાનું શીખવે છે. 

દનિયામાં સર્વ મોટા રીલસુફાએ પણુ મતોબળની શક્તિ વિષે ધણું કહું છે, અને તેઓએ 
જે ધણાજ અનયખી જેવાં કર્મો ક્યા છે તે અણુસમ” લેકે તે દૈવ શક્તિને લઇતે હશે એમ 
સમજે છે. જેઓએ આ બાખતમાં થોડી પણુ ગ'ભીરતાથી વિચાર કરૈ છે તેમને તો મનની શરી- 
રના બંધારણુ ઉપર થતી અસર અતે સત્તા વિષે સમજયા વિતા રહેશે નહિ. આ ખોધપાઠમાં 
આપણા વિચારોની આપણી ત'દ્રસ્તી અને જીવન ઉપર કેવી અસર થાય છે તે બતાવવાની મારી _ 
ધારણા છે. પુરાં સો! વર્ષ સુધી તમારં શરીર આકર્ષક રહે તથા તમારી તમામ શક્તિ અને પૂરતી 
ત'દરસ્તી રહે એવું કરતાં શીખવવા માટે તમને સચનતાએ આપવા મારે! ઇરાદો છે. 

પહેલાં તો તમારે મતથી એમ સમજવું જેધએ કે મતે વિચાર ( 110૫૪1૬ 100૯1) 
એ ધણી બળવાન શગ્તિ છે, અતે તે વિઘુત કરતાં પણુ ધણીજ સૃછ્મ પ્રકારતી છે. તથા મગજ 
( 811 ) તેવું કે'દ્રસ્થાન છે જ્યાંથી આપણા શરીરમાંતા દરેક અણુ સાથે તે સાનત'તુ મારપૂત 
સંબંધ ધરાવે છે. આ હકીકત જ્યારે તમારા સમજવામાં આવશે ત્યારે વિચાર-મનતતી આપણા 
શરીર્‌ ઉપર સારા કે માઠા માટે કેટલી બધી અસરે થાય છે તે સમજશે. 


શાસ્ત્રિય અવલેકંતથી એટલું તો સાબીત થયું છે'કે દરેક વિચાર અતે લાગણીથી આપણા 
શારીરિક બંધારણુમાં ક'ઇક ફ્રેરફા૨ થાય કજ. દરેક લાગણીધી થતી અસર ચોકસ રીતે ખતાવનારૂ 
એક યત્ર શૈધાયું છે અને તેતે માટે પેટટ પણુ લેવામાં આવેછું છે, એક તૈયાર કરેલ પ્રવાહીમાં 
તળી માર્પ્રત શ્વાસ લેવાથી શ્વાસ લેતાર્ની જીદી જુદી લાગણીઓ પ્રમાણે તે પ્રવાહીમાં જુદા 


અતંત જીવન શી રીતે પ્રાપ્ત કરવું. ર૩ 
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જીદા રસાયણીક ફેરફારો થાય છે. આન'6, શેક, મુ) અને ધારતી, એ ૬રેકથી જીદા જીદા 
રગ થાય છે. 


વ્યવહારૂ નજરથી પણુ એટલું તો ચોકસ સાખીત થયુ છે કે શારીરિક સ્થિતી માતસિક 
સ્થિતિ ઉપર ધણા આધાર રાખે છે, અને ખીજ શખ્દોમાં કડીએ તો જેવું મત તેવું શરીર, તમે 
જદગી લ'બાવવા અતે ત'દુરસ્તિ અતે શક્તિને નળવી રાખવા માગતા હે તો તમારે તમારાં કામ 
અતે વિચારોને પણુ ડહાપણુભરેલા કરવા જેઇએ. તમારી જીવનશક્તિમાં વધારા કરે તેવા વિચારોને 
તમારે તમારા મનમાં સ્થાત આપતાં શીખવું જેદએ, જેથી તમારા શરીરમાં નવુ બળ અને આ- 
રેગ્ય આવશે. આપણે ધ્યાનમાં રાખવું જેધઇએ કે વિચારો પણુ ખરી રીતે તો શક્તિઓ છે. તેઓ 
ખરેખર લેોહચુ'બક જેવા છે અતે તેમતે અનુકળ પડતા શરીરના સંનેગા અને સ્થિતિને પોત! 
તરફ આકર્ષે છે. તેટલા માટે તમારે જે દરેક વિચાર લાગણી કે કલ્પના આત'દ-ઉત્સાહ-શ્રહ્ધા 
ઉદ્દારતા અતે સૌદર્ય પેદા કરે તેવાને પોતામાં આવવા દેવા માટે ઉત્તેજન આપવુ ન્નેઇએ. જ્યારે 
આવી નતના વિચારો મગજમાં સ્થાન મેળવે છે ત્યારે એકદમ સનત તુતી મદદવડે “વાધબશન” 
વા ધ્રુજરીઓતી શક્તિથી શરીરતા છેટાના ભાગમાં પણુ ખબર પડે છે, અને તેમ થવાથી દરેક 
અવયવતે શક્તિ મળે છે તેથી તે દરેક ભાગ પોતાતુ કામ વધારે સારી રીતે બજવે છે. 


જેનું વલણુ ગભરાટ, નીરાશા, પ્રતિફૂળતા, વૈરભાવ, અને નાઉમેદી ઉત્તપન્ન કરતું હોય તેવા 
સર્વ વિચારોને તમારે ૬ર કરવા જેઇએ. કાર્ણુ આવા વિચારોની અસર પણુ જીવનશકિતને 
નખળી પાડનાર છે. વળી તેવા વિચારોથી આપણા શરીરમાં એક ઝહેરી પદાર્થનો પ્રવાહ ઉત્પન્ન 
થઇ તે આપણા રડતમા મળે છે, જેતી અસર સુખ અતે શરીરતી સુદરતાતે! નાશ કરનારી છે 
અતે જ'દગીતે પણુ ડુંઝી કરનારી છે. 


ઘણુ લેકે તો વહેમથી એમ ધારે છે કે પોતે ખહુજ બીમાર છે, અને અસ્રુક જતના રોગથી 
પિડિત છે. તેમ ધારી વિના કારણુ બ્રમણામાં ગોથાં ખાય છે. આમ થવાથી તેએ ખરેખર રીતે ત'દરસ્ત 
છતાં વ્યાધિતે આમ'ત્રણુ કરે છે અતે પિડાય છે. મ્હોટાં શહેરોમાં તો હજરો લેકે પોતાને ભવિ- 
ષ્યમાં કાઈ તુકશાન થશે એવી ભ્રમણાથી પિડાતા હોય છે. દાખલા તરીકે એક માણુસ એમ ફીકર 
કયા ડરે છે કે મ્હારી દોલત જતી રહેશે, બીજે પોતાની નોકરી જતી રહેશે એવી ફીકર કરતો 
હોય છે, ત્રીજે પોતાનાં છોકરાંમાંથી કોઈ મરી જરે એવી બીકથી હૈરાન થાય છે, અને ધણાઓ 
તો પોતાનામાં અમુક જાતના રોગ ધર કરી ખેસશે એવી ભિતીથી દુઃખી થાય છે. બીક અથવા 
માનસિક ભીરૂતા, શેક, ગુસ્સો, મનમાં સુઝાવું, વગેરે અપણા રડતમા રાસાયણીક ફેરપાર્‌ કરે છે. 
ખતે આપણુ રરીરય'ત્રમાં ઝહેરી ફેરફાર દાખલ કરે છે. જે માણુસ ઉમેશ હદયના ધબકારા 
(1210001 ) ના વધારા અતે ચકર આવવા વિષે વિચાર કર્યાજ કરે છે અતે તેતે માટે 
પોતે ચાલુ શોકાતુર રહે છે તેને ધીમે ધીમે અપસ્માર કે ફ્રેશર્‌ (71[0[21૯%)) થવાનો વિશેષ સંભવ 
રહે છે અતે તેમાંથી વખતે મરણુ પણુ તીપજે છે. કારણુ એવી બાબતમાં નિરંતર ચિ'તા રાખવાથી 
તે શેગતી નિશાતીએ પહેલાં પેદા થાય છે અને ધીમે ધીમે તેતુ' જેર્‌ વધવા માંડે છે. ધણુાલેકો 
તો શરીરના અમુક ભાગમાં થતું કઇ સહજ દદ પોતાતુ' માત જલદી લાવશે એમ મડંકમપણે 
માતત્રાને વળગી રહે છે. દુનિયામાં દિવસે દિવસ પ્રજા શડ્તિહીન થતી જય છે, પેઢી જત ઉતરતા 
રગે વિષે ન્યુસપેપરા અતે વૈધકિય વતેમાનપત્રોમાં ચર્ચાતા લેખોથી અતિષય તુકશાન થયુ છે. 
કારણુ તેથી લોકો એમ માતતા થયા છે કે તેએ જેવી સ્થિતિમાં જન્મે છે તેવીજ સ્થિતમાં 


ર૪ અન'ત જવન શા રીતે પ્રાપ્ત કરવું ? 
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રહેવાતા છે. ખરેખર જેતા જીવતમાં વ્યાજખી ડ્રેરદ્દાર કરી તે પ્રમાણે વર્તન કરવાથી પેઢી જાત 
ઉતરતા રોગે પણુ જડમૂળથી દુર કરવાનું ખતી શકે તેમ છે. 

તમે કહેશે કે મ્હારો સ્વભાવજ એવો છે કે મતે ત'૬રસ્તિને નુકશાન કરતા વિચારો આવે 
છે તો શું કરવું ? મ્હારો જવાબ એટલોજ છે કે આમ ધારવામાં તમે તમારા માંટે અતે તમારી 
શક્તિ માટે ખોટી ભ્રમષ્યામા પડયા છો એમ જણાય છે. આવા વિચારો આવવા એ ખરેખર 
તમારે। સ્વભાવજ નથી. અયોગ્ય વિચારો અને લાગણીઓ પોતાના મનમાં ઉતપન્ન થવા દીધાથી 
તમે રેવાઇ ગયા છે, અતે તેતા પરિણામે એવાજ વિચારે તમારા મગજમાં આવવાતે આકર્ષાય 
છે. તમારે યાદ રાખવાનુ કે “ સજતિય સજતિયનું આકધણુ કરે છે. ” તમારો ખરો સ્વભાવ તો 
ઉત્તમ, પવિત્ર, અને આનદદાયક વિચારે! કરવાનો છે તમારે તમારા મગજને નિદ્રાધિન અતે સુસ્ત 
સ્થિતિમાં રહેવા દેવું ત જેધ્એ. તમારા આત્મબળને પ્રગટ કરવુ જેધએ, અને વધારે ઉત્સાણુથી 
નાઉમેદકરતા વિચારોને પાણીચુ આપવું જેઇઃએ. તેમ કરશે તો ટુંક વખતમાં તમારી આસપાસ પ્રકાશ 
અને આનદ કેલાઈ રહેશે. અજ્ઞાન અને વહેમને લઈ તે જ્યારે તમે એમ ધારે। છે કે તમે તમારી 
ત'દ્રસ્તિને સુધારી શકશે! નહિ અથવા દીર્ધાયુષ્ય પ્રાપ્ત કરી શકશે નહિ ત્યારે તમે તમારા માન- 
સિક વિચારોથી તમારી શક્તિઓને નિજળ કરી નાખો છે. કારણુ તમે અમુક કામ કરી શકશે 
નહિ એમ ધારવાથી તેનાથી વધારે કામ તમારાથી થઈ શકવાનું નથી. શેક્સપિભર કહે છે કે 
“ આપણા સ'શયો આપણુને મારે છે. જે આપણે ડ્ોશીષ કરી હોત તો મેળવી શકાત તે ભયથી 


તે કામ ન કરવાથી આપણે ગુમાવીએ છીએ. જે કોશીષ કરતાં ડરીએ તો પછી આપણે કશું 
કરી શકીએ નહિ એ ખુલ્લુ છે” 


ખીજી બાજીએ જે તમે પોતાના મનમાં એમ ધારશે કે તમે અમૂક કામ કરી શકશે।; અતે 
તેવી માનસિક સ્થિતિ ઝાહેર કરશે તો તેની સારી અસર તમારા શરીર ઉપર થશેજ અતે તમે 
જલદીથી ઉત્પાદક શડિતવાળા વિચારે। લાવવાની ટેવ પ્રાપ્ત કરશે।. ઉત્પાદક શક્તિવાળા વિચારે। એ શુ 
તે તમે સમજે છે ? ઉત્પાદક અથવા સગ શડ્તિવાળા વિચાર એ એક સારી નરસી રચના કરનારી 
શક્તિ છે. એનાથી તમે તમારા શરીરને સુદ્રદ અને નિરોગી કરી શકશે, અથવા તો તેતે નિબળ 
અને વ્યાધિ ગ્રસ્ત કરશૈે।. વિચાર એક કડીયો કે શીલ્પશાસ્ત્રી છે, એટલે આપણા માનસિક વિચારોના 


નમુના ઉપર આપણું શારીરિક બંધારણુ થાય છે. તદુરસ્તિ અને જીવતશક્તિના પ્રમાણુના આધાર 
આપણે જે વિચારશડિતતે કામમાં લાવીએ છીએ તે ઉપર રહેલે। છે. 


આ હકીકત તમારે ભ્રલવાતી નથી કે દરેક વિચાર જે તમારા તરફથી ઉદ્ધવે છે અથવા 
તમારા મનમાં આવે છે તેની અસર તમારી જ'દગીને લ'બાવવાની અથવા તે! મર્યાદિત કરવાની 
હોય છે. દીર્ઘ ત'દુરસ્તિવાળા જીવત માટે આનંદી સ્વભાવ એ એક ખાસ ઉપયોગી ખાબત છે. 
શારીરિક ત દુરરિત વધારવા માટે ખરેખરો આનંદ ઉપયોગી છે. જે સ્ત્રી કે પુરૂષ દીધેજીવન ઇચ્છતાં 
હોય તેમણે તો હસવાનુ ભુલવુંજ નહિ. અને તે હસવું સ'પૂર્ણ હોવુ જઇએ. પુરાં સો! વર્ષતું જીવન 
ભોગવનતારા દરેક માણુસને પુછતાં માલુમ પડયું છે કે તેઓ હમેશાં જ'દગીની સારી ખાજીતેજ 
નેનારા હતા, અતે તેએ બધા અજાયબ પમાડે એવા આનંદી સ્વભાવના પુરૂષો હતા. તમારી 
પોતાની જદગી કેવી રીતે સુધરે અતે તમારા બંધુઓતનુ' તમે કેવી રીતે ત્રેય કરી શકો એ બાબતનો 
વિચાર કરવાની ટેવ પાડે. જે માણુસ પોતાની વિચારશક્તિતો સદઉપયોગ કરે છે તે ધણાં વર્ષે જીવે 
છે, એટલુંજ નહિ પણુ તેનુ' આ શરીર લય પામી ગયા પછી પણુ ખીજ માણુસે।ના મન ઉપર 
ધણા વષે સુધી તેના જીવનતી અસર રહે છે. 


અતંત જીવત શી રીતે પાપત કરવું ? રપ 
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બીજે એ નિયમ ધ્યાનમાં રાખવાનો છે કે તમારા મનમાં હમેશાં યુવાવસ્થાનાજ વિચાર 
આવવા દેવા, કોઇ દિવસ એમ વિચાર કરવો નહિ કે અરે હવે તે હું ધરડેો થતો જ છું 
અતે અશક્ત થાઉ છું, વર્ષો જતાં રહે છે અતે થોડા વખતમાં મારે પણુ જવાનું છે. તમે હજુ 
જુવાનજ છો એવા વિચારને વળગી રહો તે તમે વર્ષોના વર્ષો જવા છતાં પણુ જીવાતી બતાવી 
શકશે।. શારીરવિસ્ઞાનશાસ્્ર જણુનારા ન્નણે છે કે, શરીરનાં પરમાષ્ડુ અને અખુએા નિરંતર બદ- 
લાતી સ્થિતિમાં હોય છે અને નવાં અણ્‌ અતે પરમાણુએ જીતા અણતી ને પરમાષયુતી જગા 
લેવાતે આકર્ષાતા આવે છે. સાધારણુ સ્થિતિમાં તે શરીરતા નરમ ભાગા લગભમ ત્રીસ દિવસે, 
મગજતાં પુટ લમભગ સાઠ દિવમે, અને કઠેણુ હાડકા વગેરે લગભમ એક વષમાં બદલાય 
છે. આ ઉપરથી તમારી ખાત્રી થશે કે તમારી યુવાવસ્થા દરેક વખતે કાયમ છે. 

વિત્તાનશાસ્ત્ર તો એટલે સુધી પ્રતિપાદત કરે છે કે શારીરિક ઉમર એ એક જુઠાણું છે 
અતે અશડય બાબત છે. 

તમારા જીવનની દરેક ક્ષણે તમારૂ શરીર નવુંજ છે એ વિચાર નિર'તર તમારા મન ઉપરથી 
ખસવા દેશે નહિ અતે તમે ભદ થવા જએ છે એવો વિચાર તમે પોતે કરશે! તહિ અતે ખીન્નની 
સૂચનાથી પણુ મનમાં આવવા દેશે। નહિ. જે તમે રૃ& થતા નએ છે એ વિચારને તમારા હદયમાં 
સ્થાન આપશે! તો તમારા શરીર ઉપર તેતી વિરૂદ્ઠ અસર થશે અતે શરીરમાં સાધારણુ રીતે થતી 
નવી રચતા અઢફી પડશે, અતે શરીર ઉપર ધીમે ધીમે ૬દાવસ્થાતી અસર દેખાશે. 


અધ્યાત્મશાસ્રતાડ્સિષ્યાો આ આપણા શરીરમાં ત'દુરસ્તિ અને દીર્ધાયુષ્ષ ઉપર થતી નવી 
કરણુતી અસર પૂરતી રીતે જણે છે. જ્યારે તમે ખરેખર જીવાતીનાં તત્વો તમારામાં વધે 
છે એમ જણે છે તો પછી યુવાવસ્થાનતી શક્તિઓ અતે જાસ્સે ખતાવવાનુ' કેટલું બધું સહેલું 
અતે મૃદરેતી લાગે છે. 

વળી યાદ રાખો કે તમારી કાયદેસર ઉમર ગમે તેટલી હોય તે તમારા શરીરતી ઉમર છે 
એમ કહી શકાય નહિ. તમારી કાયદેસર ઉમર ભલેને પચાસ વષેતી હોય તેથી તમાર્‌ શરીર પણુ 
પચાસ વષેતુ છે એમ કહેવું સત્ય નથી. કારણ તે તો ખોરાક, હવા અતે પાણીથી દરેક અણુ 
અને પરમાણુ પર્યત આખુ નવું બ'ધાતું નય છે. માતસિક સુધારણાના કાયદાને માન આપવા 
શક્તિમાત થાએ તેટલા માટે તમારૂં શરીર તેના તમામ ભાગમાં અંદર તેમજ બહાર નવુંજ છે 
એમ તમારે ધારવું જોઇએ. 


ને તમે આ બાખતમાં પ્રયોગ કરવા માગો તો આ નિયમ ખરે અસરકારક છે એમ થોડા 
વખતમાંજ પુરવાર થઈ શકે તેમ છે. તમે એક દિવસતે માટે એમ મતમાં નિશ્રય કરે કે તમે 
વૃદ્દ થયા છે. જ્યારે તમે ક'ઈ કામ કરતા હો કિ'વા હરતા ફરતા હો ત્યારે પણુ તેજ વિચાર 
મનમાં રાખે; તમારા હાથ, પગ અતે શરીરના અવયવો નબળા ને ધરડા થતા જય છે અતે ૨હ્દા- 
વસ્થાની ખધી તિશાતીઓ આવતી જાય છે એવી ધારણા કરી તે દિવસ વ્યતિત કરશે તો ભવિ- 
ષ્યમાં ખીજ ક્રેઇ પણુ વખત તેવો પ્રયોમ કરવાતી તમારી હીમત રહેશેજ તહિ. કારણુકે તે દિવસે 
જે લાગણીઓનો તમને અનુભવ થયો શે તે અવસ્ય દુઃખ આપનારીજ થઇ ઇશે. આ પ્રયોગ 
કરવાની હું તો તમતે સલાહ પણુ આપતો નથી. હું તો તેથી ઉલટો પ્રયોગ કરવાતી સૂચના આપું 
છું, તમારં આખુ' શરીર તિર'તર્‌ ચાલતા ફેરશ્રારતે લઇતે ખદલાઈ જઈ નવું અતે નવીન શક્તિવાળુ' 


ર્‌ અતંત જવન શા રીતે પ્રાપત કરવું ? 
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થયું છે એમ એક દિવસતે મારે નિર'તર્‌ વિચાર કરો. તમારા મતને ચોકસ રીતે કહો કે મારં 
શરીર નવું અતે જીવાનીથી ભરેલું છે અને નવી શક્તિઓને લીધે મારૂં રોજનું કતેબ્ય સરળતા 
અતે આન'દથી હં કરી શકુ છું. જ્યારે આ માન્યતા વારવાર મૃતત કરવાથી વધારે દઢ ચતી 
જરે ત્યારે તમારૂ શરીર નવીત શક્તિથી ઝણુઝણાટમય થશે. 


ઉપર્‌ બતાવેલા સાદા અતે સરળ પ્રયોગથી તમારા સમજવામાં આવ્યું હશે કે આપણે આ* 
પણું માનસિક વલણુ કેવા પ્રકારનુ રાખવું જઇએ. આ પ્રયોગને તમારે તમારા જીવનનું નિંત્યકમે 
સમજવાનું છે. આ ઉપરથી એમ સમજવાનું નથી કે તમારા શરીરતીજ તમારે રાત્રિ દિવસ ચિ'તા 
રાખ્યા કરવી, પણુ એટલુંજ કે તમારે તમારા વિચારોને અમૂક રસ્તેજ દોરવા જેથી અમુક વખત 
પછી તે તમારી રેવ થઇ જતાં પછી તમારે તે ખાબતમાં ખાસ કાંઇ કરવાનું રહેશેજ નહિ. 


આજે તમારૂં શરીર જે સ્થિતિમાં છે તે ધ્યાનમાં રાખવું. તેમાં કાંઇ અપૂર્ણતા માલુમ પડે 
છે? જે કાંઈ તેવું જણાય તો તમાર શરીર કેવું જઇએ; તે બાખતતો મતમાં પકો નિશ્રય કરો, 
અતે એક વષમાં તમારા શરીરમાં તમામ ફેરફાર થઇ જય છે કે નહિ એ વાત પણુ ધ્યાનમાં 
રાખો. આ બોધપાઠે।માં સૂચવવામાં આવે છે તે પ્રમાણે નને જવન ગાળવામાં આવે તો. તમારી 
મનકામના પૂર્ણ કરવી તમને ખહુજ સહેલ થઇ પડશે. 5 તમને ખાત્રી આપુ છુ કે એક વર્ષે તમે 
અત્યારે જેવા થવા માગો છે તેવા લગભગ થઇ રણ્રા હશે. આવી રીતે દર વર્ષે તમે તમારી 
ખામીઓ સુધારતા જશે અને ભવિષ્યને માટે નવીજ ત'દુરસ્તિતી પ્રતિમા તમારા મન પાસે ખડી 
કરતા જશે! અને આવી રીતે આગળ વધતા જશે તો તમારી મતકામના પૂર્ણું થયા વિના રહેશે નહિ. 


મનના વલણુ ઉપર ધોરણુ રાખીને જ્યારે આપણે આપણું જીવત દીર્ધાયુષ્ય થવા માટે ઉપર 
ખતાવેલા માર્ગે પ્રયાષુ કરીએ છીએ ત્યારે આપણે ખરેખર આપણા કુદરતી જીવતતે પાયે! તાખીએ 
છીએ. આપણો ખોરાક કેવો કવતવાળા કે ચોખ્ખો છે તે નેવાતી આપણુતે જરૂર રહેશે નહિ. 
જે આપણા મનનું તે બાબતમા સાર્‌ વલણુ નહિ હોય તો તે ખોરાકથી ઉત્પન્ન થતા રસો આ- 
પણા રક્ત સાથે એકરૂપ થશે નહિ. ગમગીન વિચારો અતે નાપસંદ લાગણીએથી સારામાં સારે 
ખોરાક પણુ નિર્સ લાગે છે. ચાલુ ત'દુરસ્તિ અતે જીવાતી મેળવવા માટે મતની સારી સ્થિતિ 
રાખવાતી જરૂર છે. જ્યારે તમે તમારા મનતી શાન્તિ ચુમાવી ઘો છે! અતે ગુસ્સાને આધિન થાઓ 
છે! વારે તમે તમતે પોતાતે અતે ખીજાતે પણુ નુકશાન કરે છે. 


મન, વાણી અને કર્મ એ ત્રણુતો સંયોગ અતે અન્‌ કુળતા માનસિક તથા શારીરિક ત'દુરસ્તી 
અને યોગ્યતા લાવે છે. એ વાત ધ્યાનમાં રાખવાની છે. મન અતે કમંનો સંયોગ અતે તેની સાથે 
મનતે। ૬૬ નિશ્ચય દુનિયામાં કાંઇતું કાંઇ કરી નાખે છે. આ ઇંીકત ન સમજતારને તો આ વાત 
ખહુજ અતિશયોક્તિ ભરેલી લાગે છે. પણુ વસ્તુતઃ તો કુદરત પોતાનું કતેજ્ય મતતી યોગ્ય સ્થિતિ 
મારપ્તજ બજાવે છે. 

સે! વપૈતું જીવન મેળવવાની ઇચ્છા રાખતારાએ તો પોતાતી મતશક્તિતે ખુબ ઉત્તેજીત કરવી 
જોઇએ. તમારે દ્રહતાથી માનવું જોઇએ કે પુરાં સો વષેનું જવન પ્રાપ્ત કરવું એ આપણુ હાથમાંજ 
છે. આ ખોધપાઠેમાં સમળવેલાં જ'દગીતે ઉપયોગી તત્તો સમજવાથી તમારો ઇસ્છીત હેતુ પાર્‌ 
પાડવા તમારી મનશક્તિ દ્રહતાથી વધતી જતી તમે જેશે।. 

ધણા દર્દીઓ જેમને મોટા નામાંક્તિ ડોકટરોએ બચવાના નથી એમ છાતી ઠોકી કહેલું 
હોય છે, એમ છતાં મતશક્તિ અતે વિચારશક્તિતે એક ખીજ સાથે અનુકળ કરી વ્યવહાર કરવાથી 


અતંત જીવત શી રીતે પ્રાપ્ કરવું ? રૈ 
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પોતાની બીમારીમાંથી સ પૂર્ણ ત'દુરસ્ત થએલા છે. તેએએ જવવાતેો દ્ર નિમ કયો મે શરીરતો! 
વ્યવહાર મતશક્તિની સત્તા નીચે છે એમ સાખીત કરી આપ્યું છે. નબળી અતે અચોકસ મતશ- 
ક્તિ એ ડુંકી અતે નાદરસ્ત જ'દગી ખતાવે છે. જીવત અતે જીવાની મેળવવાને દ્રદનિશ્રય શરીરમાં 
નવીનશક્તિ પેદા કરે છે, અને જવતતત્વોમા પણુ નવાજ ઉમેરો કરે છે. મતશકિતિના યોગ્ય ઉપઃ 
યોગતી સાથે આપણા જીવનની રહેણીકરણી આરેગ્યતા નિયમને અતુસરીને હોવી ન્નેઇએ. માત્ર 
મનની જત્તિ હોય પરતુ રારીરમાં નવા પરમાણું અતે શીરાઓ બનાવવા માટે જેઇતો સારે ખોરાક, 
ખુલ્લી હવા, કસરત, વગેરે નત હોય તે પરિણામ ઓછું સતોષકારક આવશે. 


જ'દગી જ્યારે નિર'તર થતા ફેરફારતા કાયેકમમાંજ સમાયલી છે ત્યારે જન્મ અતે મરણુ તમારા 
શરીરમાં થયાજ કરે છે, તેથી તમારી મને'૬ત્તિતે મૃત્યુ ઉપર્‌ જત મેળવવાને બદલે શરીરમાં થતી 
ખોટ પુરી પાડવાની ક્રિયા તરક વધારે વાળવી જેઇએ. આ પમાણે તમે જે શાસ્રાનુસારે રીતથી 
ચોકસ લાંબી જદગી મળે છે તે રીતનું અનુકરણુ કરશે. એકયતાથી વિંચાર શક્તિતી *૬ૃદ્ધિ થાય 
છે, એ વાત ખાસ ધ્યાનમાં રાખવી જેઇઈએ અને તેતું વારવાર મતન કરવું જોઇએ. છવનશક્તિ* 
એની સાથે વિચાર શક્તિતી એકયતા કરી પ્રદૃત્ત થવાથી તમો જ'૬ગીના બળમાં નવીન વધારી 
શક્તિવાન થશે અને તેમ કરવામાં હરહમેશ એટલુ યાદ રાખવું કે કુદરત એ તમારો ખરો સખા 
અતે મદદગાર પણુ છે. 

ખાધ પાઠૅ ૪. 


આપણે કોઇ પણુ ધારણા પ્રમાણે ફ્તેઠમ દ થઇએ તે માટે પહેલાં તો આપણુ આપણુ વિ" 
ચારને અને શક્તિઓને તે ધારણા ઉપર એકત્ર કરવા જેઇએ. જેવી સ્થિતિ આપણે પ્રાપ્ત કરવા 
માગતા હોઇએ તેવી સ્થિતિની આપણા મત આગળ આપૃતિ રાખવી જેઇએ અતે પછી તે મેળ- 
વૃવા માટે પ્રયાસ કરવા જેઇએ. જે માતસિક સ્થિતિ આપણી ત દુરસ્તિ અતે દિર્ધાયુષતે અનુકૂળ 
છે તેવી માતસિક સ્થિતિ પ્રાતત કરવા માટે તમારે તમારી મતકામતા ઉપર વિચાર અતે મનતી 
એકત્રતા કરવી જેઇએ. કેઈ પણુ ચોકસ 1૧ચાર, આશા, કર્મ અતે ધારણા ખાબતજ તમારી 
માનસિક શક્તિને રોકવી અતે ખીન્ન બધા વિચારોની ગેરહાજરીમાં તે બાખતજ મનન કરવું એનો 
અર્થે વિચારની એકત્રતા; એ એકત્રતાના અરસામાં, બીજ નાપસ'દ અને ન નેઇતા વિચારો મ” 
ગજમાં આવી શકતાજ નથી. પણુ તે અમુક બિ'૬પર આવી જઈ માત્ર તેના સ્વામી જે મતતાજ 
હુકમો સાંભળે અને જીએ છે તે એકત્રતાતી દરમ્યાન જે બાખતમાં મતતી એકત્રતા હોય છે તે 
ખાખતમાંજ વિચાર પૂર્ણ નનેરથી પોતાની ક્રિયા કરે છે. 

૨. આ ખોધ પાઠમાં દિર્ધાયુષ મેળવવા માટેના નિયમો કહેવામાં આવ્યા તેતો તમે અન 
ભ્યાસ કરે। તોપણુ જ્યાં સુધી તમે તમારા મગજ-વિચારોને તે ખાબતમાંજ એકત્ર કરે નહિ 
અને તે નિયમો પ્રમાણે ખરેખર વતત કરે નહિ ત્યાં સુધી તેમાંથી કશે ફાયદો થવા સ'ભવ નથી. 
કેટલુ' બતી શકે અને કેટલુ' બતી શકયું છે એ માત્ર વાંચવાથીજ, જે તમે મેળવેલ જ્ઞાનને ઉપ- 
યોગમાં લેશે નહિ અને તમારા પોતાનાજ કેસમાં તેતે લાગુ કરશો નહિ તો તમતે કઈ મદદ 
મળશૈ નહિ. શેોધકતી ઝીણી ખુદ્ધિ, ગવૈયાનું કોશલ્ય અતે ભાષણુ કર્તાની અલૌકિક શક્તિ એ 
ખધાં વિચારની એકત્રતાનાં પરિણામ છે. પ્રયત્ન કરો એમ મારે તમતે કહેવાનું છે. દરેક બાખતતી 
કસોટી કાઢો અને જે ઉપયોગી લાગે તેને ચીવટથી વળગી રહો અને તેતા ઉપરજ તમારાં મ 
નતી એકત્રતા ફરે. એકદમ લેકે અજાયબ થાય એવાં કામ કરવાતી આશા રાખો નહિ પણુ 


ર૮ અનંત જીવન શી રીતે પામ કરવું ? 


જે કર્યું તેના કરતાં વધારે સારૂં કરવાની રિક રો અને કોઇકે દિ સે તમે પોતેજ ળ્ેશે કે 
તમે અજયખી ઉત્પન્ન કરે તેવા કામ કરવાને શક્તિવાન થયા છે।. 

ઝીણીઝીણી બાબતોમાં પરિપૂર્ખતા મેળવવાથી આખી બાબતમાં પરિપૂર્ણ થવાય છે. તમે ત- 
મારી શક્તિ અતે વખતને ગુમાવો નહિ-જીવતમાં એક ચોકસ નિશાન રાખો અતે દરૈક ક્ષણુતો 
સદુપયોગ કરેો-ક્રોઇ પણુ ચોક્સ નિશાન-ધારણા વગર પ્રયત્ન કરવામાં જેટલી શક્તિ માણુસ 
“ત સ્વાભાવિક રીતે ગુમાવે છે તેટલી શક્તિતો પ્રવાઇ કોઇ ચોકસ બાબતસર્‌ ચલાવવામાં આવે 
તો ચોકસરીતે અજયબ જેવું પરિણામ આવે-તમારો ગમે તેટલો ઉચ્ચ ઉદેશ હોય તોપણુ તેતે 
પ્રામ કરવામાં મતતી એકત્રતા એજ મુખ્ય ખાભત છે. 

૩, આ નિયમોનું મતન કરવા વખતે ને તમે તેમાં એકાગ્રર્ત્તિ રાખશો તો દરેક શખ્દ 
અને વાક્યનો ખરે અર્થ તમે શીખશે, કેટલાક લેકોતે માટે કહેવામાં આવે છે કે તેઓ કોઇ 
પણુ કાગળ કે ચોપડીને! ગુલ અર્થ સમજ શકે છે. પણુ ખરેખરી હકીકત એવી છે કે વાંચતાર 
પોતાતી એકગ્રતાની શક્તિને લઇતે જે વિચારે લખતાર પોતાના લખાણુમાં બતાવી શકતે! નથી 
તે વિચારોનું પોતાની શક્તિથી પોતા તરફે આકષેણુ કરે છે એ ખીજ ઉમેરાયલા વિચારોથી-તે 
કાગળ સબ'ધી બધી %ીક1 તે સમજ શકે છે. ને તમે મતતે એકત્ર કરવાતો પ્રયાસ કરશે તો 
ઉપર્‌ બતાવેલ અગ(યના જ્ઞાનનાં મૂળતતતો બરાબર સમજ શકશે. 

૪. ફોમમારીતું' સાન આજકાલ ખહેળા વિસ્તાર પામેલું છે. અતે જે દેખાવતો ફેટા” 
ગ્રાફ લેવાતો હોય છે તેતું બી'૬ જે યોગ્ય લેવામાં ન આવ્યુ હોય તો કાચપર પડતું પ્રતિબિબ 
અસ્પણ પડે છે; પર'તુ જે બિ'દુ (ફોકસ ) બરાબર લેવામાં આવેલ હોય તો! તસ્વીર ચોકકસ 
અતે સાફ પડે છે. 

૫. આ ઉપરથી મનતી એકત્રતાની અગ સમજ શકાશે, અને કેમેરાતી માફ્કજ આન 
પણા મગજમાં બહારની ચીજેની છાપ પડે છે. જે જે માણુસ પોતાતા ધ્યાતતી એકત્રતા કરતો નથી 
તેતે જે વિચારો આવે છે તે અચો।કસ હોય છે. પરતુ જે માણુસ પોતાતી શક્તિને એકત્ર કરીને 
ઉપયોગ કરે છે તેના મગજમાં છાપ પણુ સારી પડે છે અતે ભવિષ્યમાં તેના મત ઉપર તેની 
સારી છાપ રહે છે. 

૬, જે તમારામાં મતને એકાત્ર કરવાતી શક્તિ કમતી હોય તો નીચે ખતાવેલા કસરતના 
પ્રયોગોથી તમારી શક્તિને એટલી સુદ્રદ કરશે! કે ધણા વખત સુધી તમે મનતે એકત્ર કરવા શન 
ક્તિમાન થશે।. તેમ થવાથી તમારી સ્મરણુરશક્તિ સુધરશે અને અસ્વચ્છ વિચારો અતે આભાસતે 
બદલે સ્વચ્છ છાપ તમારા મતપર પડશે, પરિણામે તમારી જ'ગીમાં એક નવીજ ખુખી માલમ પડશે. 

૭, મે' આ કસરતોના પ્રયોગ જે તૈયાર કર્યા છે તેથી ખે ફાયદા યશે-એક તો તમને એન 
કામ્રતા મેળવતાં આવડશે અને ખીજીં તેજ એકાગ્રતાથી તમારા શરીરમાં નવીન શક્તિ આવશે. 


સવારે ઉડીને તરતજ અતે રાત્રે સુવા જતા પહેલાં તીચે બતાવેલી .કસરત કેરેવાથી તમારામાં 
એકત્રતાની શક્તિ પ્રાપ્ત થશે. 





કસરત નખરે ૨? 
જે ઓરડામાં હવાની આવનવ પુષ્કળ હેય તેવા ઓરડામાં એક સારી ખુરસી ઉપર ખેસે।* 
કરોડના ભાગને ટઢાર રખે, માથુ જરા ઉચુ રાખે તેથી શ્વાસોચ્ફસ પૂર્ણ અતે કુદરતી લેવાશે. 
આંખો બધ કરી નીચેતા વિચ્રારતુ' મનન કરે। “સંપૂર્ણ પુવાનીતું મૂળ મારા પોતામાં છે 7 
મનમાંજ તે વિચારતું મતનત વારવાર કરો અતે તે વાડ્યના અથેનું ધ્યાન ધરે. બીજા વિચારેતે તે 


અનંત જવન શી રીતે પ્રાપત કરવું ? ર્છ 
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વખત તમારા મતમાં આવવા દેવો નહિ, આ પ્રયોગ ૧૦ મીતીટ સુધી ચાલુ રાખો. રફઆતમાં 
કદાચ આ તમને મુશકિલ લાગશે. એક વિચાર દરમ્યાત ખીજ વિચારોને આવતાં અટકાવવા 
જરાં મુશક્લિ પડશે પરતુ જેમ જેમ તમે તે પયોગ કરતા જરો તેમ તેમ સહેલુ' થતું જરે. 
ધોડા વખતમાંજ તમારી મુશકેલી ૬ર થશે અતે તમો જે અગત્યના વિચાર ઉપર દઢ મન કરવા 
માગશે તે વિચાર ઉપર દ્ર મન કરી રાકશ. 
નખર ૨. 

ન'બર ૧ માં કહેલું છે તેજ આસન પ્રમાણે ખેસો અને ઉ6'ડા નિયમીત રીતે શ્વાસોચ્છ્ાસ 
લ્યો. આંખો ખ'ધ કરો અને તમે પોતેજ પૂણુ ત દુરસ્ત, યુવાન અને સૌંદયેયુક્ત હો તેવી આમૃતિ 
મનમાં ધારો, એ આફૃતિતું પુરતી રીતે મૃતન કરે। અને તેના દરેક અવયવતે તમો જેવા થવા 
ઇચ્છતા હો તેવાજ ધારો-તમારા મતમાં તમારી આમૃતિ પૃણુ વિશાળ થએલી ધારે।. તમારે ચહેરે 
પૂર્ણ વિશાળ થએલે।, સ્તાયુઓ પુરતાં પુખ્ત યએલાં અને આખી આરપૃતિ પુરતી સુંદર અને ૬હ્ધિ 
પામેલી જીએ, આ માતસિક આસયૃતિતે તમારા મગજમાંથી ખસવા દો નહિ. જે કે આ વખતે 
તમારી ખરેખરી આકૃતિ ગમે તેવી હોય તે વિષે વિચાર કરવાતો તથી. ખીજ વિચારો કે મ* 
નોમૃતિતે દુર રાખો. આવી આપૃતિ તમારા મનમાં લાવવામાં કદાચ શરૂઆતમાં તમતે વિટ'બના 
જણાશે પણુ તેથી નાહિ'મત થશે! નહિ. જેમ તમને આ પ્રયોગ કરવામાં મુસ્કેલી પડે તેમ તમારે 
આ પ્રયોગતી વધારે જરૂર છે એમ સમજવાનુ છે. આ પ્રવોગમાં ખ'તથી મ'ડો અતે ઘોડા વખ- 
તમાં તમે ફ્તેહમ'દ થશે. ખત છે એજ ઉત્તમ સ્થિતિ પ્રાપ્ત કરવાનું ચિન્હ છે. જ્યારે તમે તમારી 
માનસિક સુદ્રટ આરૃતિ મનમાં ખડી કરે। યારે તેવા થવાની તમારામાં શક્તિ છે એમ પુરતી રીતે 
માનો, તેવો વિચાર લાવે. કારેણુ વિચાર્થીજ તમારા શરીર પર સારી નરસી અસર થવાની છે. 
તીચે બતાવેલો! પ્રયોગ, જે તમારી ઉમર વધી ગઇ ઉરે અને ધડપણુનાં ચિન્હો તમારા શરીર ૫ર 
દખાતાં હશે તો મનની એકાગ્રતા કરવાની શક્તિ અને શરીરમાં યુવાનીના અ'ઝુરો પાછાં પેદા કરવા, 
ધણ્‌।જ ઉપયોગી થઇ પડશે. 

નખર ૩? 


આગલા ન'બરમાં કહેલું છે તે પ્રમાણે ખસીને, આજે તમારા શરીરતી જે સ્થિતિ છે તેવી 
આરૃતિની મૂર્તિ મતમાં ધારો-જે આજે તમારી ઉમર ૭૦ વષેતી હોય તોપણુ આવી આગરૃતિ 
મતમાં ખેચાર મિનિટ રહેવા દઇ પછી તમે ૫૦ વષેતાજ હો અને વધારે યુવાન અતે વધારે સશક્ત 
દખાઓ તેવી આકૃતિ તમારા મત પાસે ખડી કરો. એકાદ મિનિટ આવી મૂતિ મન પાસે રાખી 
પછી તેથી પણુ વધારે નાની હોવાતાો સ'કેત કરો. આ પ્રમાણે કરતાં કરતાં છેવટ તમે! ૨૫-૩૦ 
વ્ષેતાજ હો એવી મૂતિ તમારા મનમા પેદા કરો. જ્યારે તમે આ બિ'દુએ પહોંચો ત્યારે તમારા 
મતતે તે મૂર્તિ પર એકાગ્ર કરો. ન'બર ૨ માં કહેલું છે તે પમાણે તે યુવાની અને શક્તિસૂચક 
મૂર્તિ પર એક મતથી ધ્યાન ધરે. પાંચ મિનિટ કે તેથી પણુ બતી શકે તેટલે વધારે વખત મનની 
ગએકામતા કરે. આ પ્રયોગો દરમ્યાન તમારા શરીરમાં પણુ €હાવસ્થામાંધી જીવાતીના થતા ફેરફાર 
પણુ પુરતી રીતે લક્ષમાં રાખે. દરરૈજ આરસીમાં જેઇ દરેક ફેરફાર અતે સુધારા થતા ધ્યાનમાં 
રાખો. થોડાજ વખતમાં તમારા દોસ્તો, તમારામાં થએલા સુધારા વિષે અજયખી બતાવશે, તમારી 
પોતાની શ્રક્તિનતી કીંમત એછી આંકો નહિ. તમે તમારા સ્યૂળ શરીરના ધણી છે! તે તમારં નોકર 
છે અને તેતે તમારા ઉપર સત્તા લેવા દેશે! નહિ. 


૩૦ અતંત જીવન શી રીતે પ્રામ કરવું ! 
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૧૨. આ કસરતોાના ચાલુ ક્રમથી, જીવાનીર્ના વિચારે તમારા મગજમાં એટલી ખધી અસર 
કરશે કે તમારા શરીરતી જીવતશક્તિએ તેથી સતેજ થશે અને પૂર્ણ શહિ પામશે. ગયા બોાધપાઠમાં 
બતાવ્યું છે કે મતના વિચારો શિલ્પશાસ્્રીઓની* માફક શરીરની રચના કરે છે અતે આપણે શરીરના 
ખનાવટતા પરમાણુએ બદલતા જવાથી નવુ' શરીરજ વારવાર ખનાવીએ છીએ. સુંદર અતે સશક્ત 
મૃતિપર્‌ મનતી એકાગ્રતા કરવાનું કારણુ એવું છે કે દરેક માનસિક આયૃતિએ શરીરના મનતા 
વલણુમાં મળી જાય છે. અતે આપણુ આ સ્થૂળ મ'દીરને બતાવવામાં અતે જર્ણોદ્વાર કરવામાં 
ધણુા।જ અગત્યતા ભાગ લે છે. જો આપણું શરીર વરસો! જતાં પણુ એતું એ રહેતું હોત તો તેમાં 
કઈ પણુ ફેરષ્ાર કે સુધારો કરવો] અશડય થઇ પડત. પરતુ તે ખરેખર રીતે દર ક્ષણે બદલાતું 
જાય છે તેથીજ તેને આપણે જે માનસિક આરતિ સારી અને પસદ કરતા હોઇએ તે પ્રમાણે 
સુધારવાનું કરી રાકીએ તેમ છે. અતે જે શરીરમાં ન્યૂનતા હોય તેને દુર્‌ કરી શકીએ. 

૧૩. જે સ્થિતિ ઉપર તમે વધારે મનન કરશે તેજ સ્થિતિ તમાશા શરીરમાં પણુ પેદા 
થશે. તમારે! દરેક વિચાર તમારા લોહીમાં એક તનો રાસાયણીક ફેરફાર કરે છે. તે લોહી શરીરના 
દરેક ભાગને કાવત આપવા જય છે તેથી જ્યારે માતસિક અતે શારીરિક શક્તિ, જીવાતી અને 
શક્તિવાળી માનસિક આકૃતિ પર એકામ્ર થાય છે ત્યારે તમારાં જ્ઞાનતત'તુ અતે લોહીમાં એક જતને 
શારીરિર ફેરફાર થાય છે અને તે ફ્રેરફ્રાર માનસિક આકૃતિ અને વિચારને અતુસરીતેજ થાય છે. 

જે તમે સો! વર્ષનું જવન પ્રા કરવા માગતા હો અતે તે દરમ્યાન નિર'તર ત'દુરસ્તિ અને 
સૌંદયે ટકાવી રાખવા ઇચ્છતા હો તો તમારી ઇચ્છિત ધારણા પર મનતે દઢ લગાડવું જેધએ. 
તમારી ધારેલી મતોકૃતિને ચાલુ રીતે મત આગળ ખડીજ રાખવી જેઇએ અતે તે એટલે સુધી 
કે યુવાતી અને શ્રક્તિ આપણુને ચાલુ હેવીજ જોઇએ એમ આપણુ' માનસિક વલણુ થ૪7 જાય. 
આમ થવાથી થોડા વખતમાં એ તમારી રેવ થઈ જરો અતે તમતે તેતે માટે કશે। પ્રમાસ કરવો 


પડશે નહિ; કારણુ તે ઈચ્છા પછી એક તમારા જીવનતોજ ભાગ થઇ પડશે. આટલુ થયું કે ફતેહ 
તમારી થઈ ચુકીજ સમજવી. 


જ્યારે તમે આ પ્રઢોગાનતી શરૂઆત કરશે યારે તમારામાં પૃવૅંથી રહેલા વિચારો અતે 
અભિપ્રાયો વગેરે અલખત તમને હરકત કરતા થશે. આમ થવું એ કુદરતી છે. કારણુ કે જે વિન 
ચારો આપણા મગજમાં નિવાસ કરી રહા હોય છે. તે આપણેજ ભાગ થઈ રહે છે. અતે નવા" 
વિચારે જીના વિચારોને દર કરી પોતે ત્યાં સ્થાન લે છે. તમે આટલે! વખત સુધી ખીમારી, 
નબળાઇ અતે મોતના આગમનના વિચારે કરી તેતે માટે રાહ ન્નેઈ ખેઠા છે તેથી પહેલાં જરા 
તેવા વિચારેતે દુર કરતાં મુશકેલી પડશે અતે નવા વિચાર તથા નવા જીવનને પ્રાદુર્ભાવ થવાના 
વિચાર આવવા જરા મુશકેલ પડશે. આ ફે્‌રપ્રાર કરવામાં જે મુશ્કેલી તમને પડરી તેથી તમે 


સમજી શકશે! કે વિચારોની આપણાપર કેટલી બધી અસર છે. જ્યારે નવા વિચારે! તમારામાં પૂર્ણ 
રીતે ચોકસ થાય છે ત્યારે તમારી જ'દગી પણુ તેટલેજ અ'શે બદલાઇ જરે. 


ઉપર્‌ કહેલા નિયમો અતે કસરતો જે તમે બરાખર રીતે પાળરેો। અતે તેમાં ખ'તિલા થશે 
તો તેતું પર્થમ ધણુંજ જલદી અને સારૂં થશે. જે સ્થિતિ પ્રાપ્ત થતાં વર્ષો ભાગ્યાં છે તે સ્થિતિ 
એક અઠવાડીયામાં કે એક માસમાં બદલાવાની આજ્ઞા રાખશે તહિ'. સુધારાની શરૂઆત જરા 
ધીમી થરે પણુ તે દરમાસ વધતી જશૈ-જુનાં અતે ખગડેલાં પરમાણુઓ ને સુધારવા અને ૬ર 
કરવામાં તમતે દરેક મહીને સહેલુ થતું' જશે કારણુ તમારામાં દર મહીતે નવાં અણુ વધતાંજ 
જશે જેમ જેમ તમે ધણાં વરસ જીવશે તેમ તેમ વધારે આરોગ્ય ચતા જશે. 


અતંત છવત શી રીતે પ્રાપ્ત કરું? ૩૧ 


“પ. ૫.૧૫ /૧ ૦૫/૫૧ 4૧ /' કપા /“૧ #"મ «મ 4૫. /% /“૫ ૫ ૮૫ #૧ ૪૫ /નમ /"૧ #”% ”% “મ /. “૬/૧ ૧ જી ક જલાઈ જ કત નાઈ”. “પ.નઇ૫૫૦/-૭-૫. 


ખાત્રીપૂર્વક માનું છુ કે જઃ ર કલા પ્રમાણે કોણ માણુસ ખતથી અને નિર્તર્‌ વરશે 
તો તેના જીવનતી હદ રહેશે નહિ. 

જે તમે પૂવે ધડપણુથી કૈ દરદથી ૧૦, ૭૦ કે ૮૦ વરસે ગુજરી જવાનુ ધાર્યું હશે 
તો આ પ્રયોગો કરવાથી તે ધારણા તમારી બદલાઈ જઈ તેતે ખદલે તમતે એક જતતે। પૂણુ વિશ્વાસ 
પેદા થશે કે તમારી યુવાવસ્થા એક સૈકા સુધી લ'બાશે. 

માણુસ જતને મોટો ભાગ જીવનની ખાખતમાં જે ભૂલભરેલા વિચારો ધરાવે છે, તેવા 
વિચારોથી ઉચ્ચતર અભિલાષા રાખવા માટે તમારે એકાગ્રતાની કસરત તર૬ પુરતું ધ્યાત આપવું 
જનેઇએ. જેકે ધણા લોકો આપણુતે ધડપણુ જલદીથી આવે છે એવો વિચાર મજબખુતાઇથી રાખે 
છે તોપણુ તમારે આ શિક્ષણુ લીધા પછી તમારા મન અતે બળને એવું તો દઢ રાખવું જઇએ 
કે તેવા વિચારોની જરા પણુ તમતે અસર થવા પામે નહિ. જે લેકે શક્તિ રહીત હોય છે અને 
એકાગ્રતાની શક્તિ જરા પણુ ધરાવતા તથી તેવા લોકો બીન્નના વિચારોતી અસર તળે જલદી 
આવી નય છે. આવા લેકે પ્તેહમ'૬ થતા નથી. જે લેકે મતની એકાગ્રતા કરી શકે છે તેવા 
લોકો પોતાના ધ'ધામાં પણુ સારા પ૫'કાયા છે. 

જે એકાગ્રતા મેળવતાં આવડતી ન હોય તો ગમે તેવી જતની સારી કસરત કરે। તોપણ 
પુરતો ફાયદો મળશે નહિ. દાખલા તરીકે જે માણુસ એક મોટા આરસા પાસે ઉભે રહી કસ- 
રત ડરતાં દરેક સ્નાયુતે નિદાળશે અતે તેને માટે મતને પજુલ્લિત રાખરો તે માણુસ ખીજ માણુસો 
જે સાધારણુ રીતે કસરત કરે છે તેના કરતાં વધારે સારી રીતે સુદ્રઢ થાય છે. જે વિચારોનું આપણે 
મનન કરીએ અને એકાગ્ર ચિત્ત રાખીએ તેવા વિચારોથી આપણી જ'દગીને ધણી અસર થાય 
છે. એમ હોવાથી દિર્ધાયુષ મેળવનારાએ ત'દરસ્તિના વિચારપર્‌ એકાગ્ર થવું જેઈ એ. જે જે 
ખાખતોથી જવન દૂરીથી કેવત મેળવે છે અને નવી શક્તિ પામે છે તે તે બાખતોપર ખાસ 
મનન કરવું જોઇએ. ત'દુરસ્તિ અતે જીવન વધારનારાં શાસ્રા પર મતત કરવું જેઈ એ. વખત 
અને શક્તિનો ખોર વ્યય કરે નહિ. તેમજ પેટ'ટ દવાએ વેચનારા જહેર ખખરેમાં દરદ અને 
તેતી પીડાઓનાં જે ચૉંકાવતારાં લખાણ! કરે છે તેથી પણુ ગભરાએઓ નહિ. આવી નહેર ખખ* 
શમાં અસરકારક રીતે લુચ્ચાઈથી વર્ણુત કરેલાં દરદોનાં ચિન્હો વગેરે વારવાર વાંચવાથી ધણા લોકે 
તો પોતાને બિમાર બનાવે છે. આ પ્રમાણે થતા પહેલાં તો આવી જાહેરાતો છપાવતારાઓ લે- 


કોમાં દરદ સંબંધી વિચારે ફેલાવી લેક્રોને ખીમાર સ્થિતિમાં મેલે છે, અતે પછી પોતાતી દવા- 
એથી લોકોને આરામ કરી ખોટો જશ મેળવે છે. મારી સલાહ છે કે આવી જાહેરાતો! વાંચવીજ 


બંધ કરવી અને જે વિષયો ત'દુરસ્તિ બક્ષનારા છે તેવા વિષયે! વાંચતા રહેવું. 

તમારે જે બાખતોથી મનતે ધણ્‌ાજ આન'દ અતે સુખ પ્રામ થાય છે તેવી ખાખતોમાંજ 
મનને રેકવું. આવી રીતે ત'દુરસ્તિ અતે જીવન શક્તિતાો વધારો થશે. સુંદર અને સશકત પુતળાં- 
એની આરૃતિઓ ખરાખર જેઈ તેમનાથી મતને પ્રજુલ્લિત રાખો કારણુ તેમ કરવાથી તમારાં 
પોતાનાં શરીરને કેવું દ્રઢ કરવું છે તે ખાખતનો તમને પોતાને ચોખ્ખો વિચાર આવશે. આન'દી 
અતે સાફ દિલના લેકે સાથે સબંધ રાખો કારણુ તેમતી હાજરી અતે વાતોથી પણુ તમારા વિ* 
ચાર સુધરશે. આ નિયમે। દેખીતા બહુ સાદા છે પર'તુ તેઓ તમારા ભવિષ્યને માટે ધણા।જ ઉપયે।ગી છે. 

જટલાક લેકેને'કોઈ ને કાંઇ બાબત ઉપર્‌ વધારે લક્ષ રહે છે. કુદરતતુ સૌૉંદયે કે પક્ષી* 
એનું મધુર્‌ ગાયત કે નાનાં છોકરાંતી સાદી રમત ગમતથી તેઓને જેટલે આન'દ થાય છે તેના 
કરતાં વધારે આત૬ કોઇ મર્‌ણુ પામેલા માણુસતા અમિસસ્કાર કરવા જતાર્‌ માણુસોનતા સમુ" 


૩૨ અનંત જવત શી રીતે પ્રામ કરવું ? 


દને જેવાથી કે તેમતી સાથે જવાથી થાય છે. તેઓ બગીચા કે કુદરતી ખેતરોમાં ફરવા કરતાં 
મસાણુમાં ફરવાનું વધારે પસ'દ કરે છે. જે તમારૂં પણુ આવુંજ વલણુ હોય તો તેવા વિચારે 
તમારે સુધારી લેવા જેઇએ. કારણુકે આવા વિચારે શરીરનું જીવત એણું કરનારા, ત'દુરસ્તીને 


નુકસાન કરનારા અતે મૃત્યુ લાવનારા છે. ત'દુરસ્ત અને સશક્ત ખાળકો પ્રજુલ્લિત થતાં ફૂલો અને 
છોડવાઓ, સુંદર ઝાડે, મધુર ગાયન ગાતાં પક્ષીઓ, સુંદર્‌ વહેતી નદીએ અતે ગ'ભીર સમુદ્ર એ 


ખધાનું મતન કરે, કાર્ષુ એ બધાં જવન બતાવે છે. જે જે બાબતોથી જીવનતી ૬હિ થાય છે 
તે તે બાબતોમાં ધ્યાન આપે. વહેતી નદી દરૅક પળે નવીન થતી જય છે અને તળાવ તો વહેતું 


નહોતાં બ'ધધેજ પાણીવાળું હોઈ જી'દગીને નુકસાન કરનારં હોય છે. ચાલુ વહેતી જ'દગી રૂપી ઝન 
રમાંથી તમારે પણુ નવું જવન મેળવવું જઇએ. છેકરાંએ તરફ પ્રેમ રાખવાથી શહિ, નિર્દોષતા 
અને આન'દતો ભાવ તમારામાં પણુ ઉત્પત થશે. જે મમાણુમાં તમે છોકરાંએના ખુશ મિ”ન- 
જમાં ભાગ લેશૈ। તેજ પ્રમાણુમાં તમે તમારી યુવાની પાછી મેળવવામાં શક્તિમાન થરે।. 
ત'દુરસ્તિ ટકાવી રાખવા અતે દિર્ધાયુષ પ્રાતત કરવામાં ખીજ એ બાખત જરૂરતી છે કે આ" 
પણે આપણી જ'૬ગીતી એક ચોકસ નેમ શખવી જોઇએ અને અમુક બાબતમાં આપણું મન પરેવવું 


જોઇએ. કે પણુ નતનાં કામમાં ધણ્‌ાાજ ખતથી ભાગ લેતાં આપણુને જ'દગીમાં એક જતને 
આતન્દ મળે છે અને તેમ કરવાથી તમારાં જીવનની ૬ૃહ્દિ થશે. 


કેટલાક લેકે જ્યારે અમુક ઉમરે પહોંચે છે ત્યારે પોતાના કામમાંથી રીટાયર થાય છે; 
આમ કરવું જ્યારે તેમતી પાસે પૈસા હોય છે અતે ખાકીતી જ'દગીને માટે કઇ પૈસા બચાબ્યા 
હોય છે ત્યારે વધારે સુગમ થાય છે. જે બાબતમાં માણુસ પોતાનું મત રૉકતો હતો તે બધ 
થાય છે ત્યારે તેના શરીરના તમામ અવયવો પણુ રીટાયર્‌ થવા લાગે છે અતે પરિણામમાં તે 
શારીરિક અતે માનસિક નબળી સ્થિતિમાં આવી જય છે. જદગી અતે ક્રિયાકારક સ્થિતિ એ 
બતે એકજ બાખત જેવાં છે. અતે જ્યારે આપણે કે!ઇ પણુ અવયવતે વાપરતા બંધ થઈ એ છીએ 


શ 


ત્યારે તે બગડી “નય છે અને ૬રીથી સશક્ત થવામાં ધણી મુસ્કેલી નડે છે. 

મારો કહેવાતો એવો અથે નથી કે માણુસે એક સંચાતી માફક નિરંતર કામ કરવુંજ 
જેઇએ અતે પૈસા મેળવવા માટે મ'ડવું જેઈ એ. પણુ જ્યારે તે પોતાના અમુક ધ'ધામાંથી રીટાન્‍ 
મર્‌ થાય યારે તેણે ખીજ કેઈ બાખતોમાં મનને રોકવું જઇએ. પોતાની મત શક્તિતે નિરંતર 
રીતે સછવ ન રાખવા માટે આ એકજ અકસીર ઉદ્યમ છે. ટુ'કામાં જે તમારે ત દરસ્તિ, યુવાની, 
શક્તિ, પ્તેઠ અતે ખુદ્દિ મેળવી અને સો! વર્ષે સુધીની સશક્ત જ'દમી ભોગવવી હોય તો એ- 
કાત્રતા જીવનની કુ'ચી છે તે મેળવવા માટે સતત પ્રયાસ એકદમ શરૂ કરે. 

ખોધે પાઠૅ પ. 

શ્રાસોચ્છ્રાસ કેવી રીતે લેવા તે વિષે એક સાધારણુ કહેવત છે કે દુનિયામાં માણુસ નત 
જેટલાં દર્દો ભોગવે છે તેનું મુખ્ય કારષ્ુ અત્યંત આહાર-વિહાર છે. જે કે આ કહેવતમાં ધણે 
અ'શે સત્ય સમાયલું છે. તોપણુ મારૂં તો ખાત્રીથી માનવું છે કે શ્રાસપ્રધાસ લેવાતી ખોટી રીન 
તથી તેટલુંજ કે તેથી પણુ વધારે દુઃખ પેદા થાય છે. એકડસીજત-પ્રાણુવાયુ અતે પરસેવાની ક્રિયા 


જેથી શરીરમાં પેદા થએલ ઝેરી પદાર્થ કારબન ડાઈ ઓકસાઇઈડે નીકળી જય છે, તે બંતે ખાખતતી 
ઉપયોાગતાની ધણા થોડા લેકોતેજ ખબર હોય છે. અપુરતા પ્રાણુવાયુ અતે ખોટી રીતે લેવાતા 


શ્વાસપ્રશ્ાસ શરીરતા સ્નાયુઓને જડ બતાવે છે. શરીરનાં બ'ધારણુતે નબળુ પાડે છે, સાતત'તુ* 


એાને શિથિલ કરી નાખે છે, અ'તઃકરયુ અતે ફેશ્સામાં દદ પેદા કરે છે અતે જલદીથી ધડપણુ 
અથવા અકાળ મૃત્યુ લાવે છે; 


અતંત જવન શી રીવે પ્રામ કરવું ? 3૩ 
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એ તો ખરેખરી દીલગીરી ભરેલી હકીકત છે કે એક સોમાંથી પ'ચાણું માણુસા તો 
પુરતી હવા ત મળવાથી ખીમાર હોય છે. આમ થવાતું કારણુ ધણા ભાગે કુદરતી ખુલ્લી હવાનો 


ખરે ઉપયોગ શે છે તે જ્ઞાતતો અભાવ છે. આપણા શરીરમાં 57 પોષણુની જરૂર છે તેમાં ધણે। 
ભાગ તો! હવામાંથી મળે છે એ વાત સાંભળી ધણા લોકે! તો અજાયબ થશે. માણુસ જાત ખોરાક 
વગર્‌ ૪૦ દિવસ, અતે ક્રેઇ પણુ જાતતા પ્રવાહી પદાથ વગર્‌ ૧૦ દિવસ જીવી શકે છે પણુ પ્રાણુ* 
વાયુ વગર તો પાંચ મિનિટ પણુ જીવી શકાતુ તથી એમ પ્રયોગોથી સાબીત થઇ ચૂડયું છે. 

શ્રાસોચ્દ્રાસની અસર શરીરના પોષણુ ઉપર થાય છે. અતે તેથી તેની અસર જીવતશક્તિ 
ઉપર્‌ પણુ થાય છે. તે એવી રીતે કે જ્યારે યોગ્ય રીતે શ્રાસોચ્છ્રાસ લેવાય છે ત્યારે શ્વાસ લેવાની 
ક્રિયાથી હોજરી અતે આંતરડાં પોતાની ક્રિયા ત્વરાથી કરે છે જેના પરિણામે પાચતક્યિાના ઉપ- 
ચોગી રસે! ખોરાક સાથે મળી જઇ અત્તમાંગે એલીમેન્ટરી (કૅનાલ) માથી પસાર ચાય છે. વળી 
પ્રાણુયાયુ લોહીને પણુ જરૂરતો છે, અને વધારામાં શરીરમાં ભેગો થએલો ઝેરી મળ ને શરીરને 
નબળ પાડનારો છે અતે નુકસાત કરનારો છે તેતે ફે'ફ્સાંહારા બહાર કાઢી નાંખવાનું કામ પષ્ય 
શ્વાસોચ્ધસથી સુગમ થાય છે. આપણુ શરીર અને “યની વચ્ચેનો સંબંધ બરાખર ચાલુ રહે તેને 
માટે ખે બાબતો જરૂરતી છે--એક તો. સ્વચ્છ હવા અતે ખીજ શ્વાસોચ્છ્રાસ લેવાતી શક્તિ. 
જેવી રીતે આપણી પાસે ખોરાકતો પુષ્કળ જથો છતા આપણે જે તેતો ઉપયોગ ન કરીએ તો 
તેતા પરિણામે શુખમરાથી મૃત્યુ નીપજે, તે]ીજ રીતે જો આપણે યોગ્ય રીતે શ્રાસોચ્છ્ીસ ન 
લઇએ તો પુદરતે પુષ્કળ સ્વચ્છ હવા ખક્ષેલી છતાં આપણે પ્રાણુ વાયુતા ભુખમરાથી પીડાઇને 
રેગાોના ભોગ થ૪ પડીએ એ દેખીતુ છે. 

વિશાળ ભવ્ય છાતી, ઢટાર કરોડ (વાંસાતો પીઠેતા ભાગ) અને શરીરતી સામાન્ય ટટારી 
એ જવનની મુખ્ય નિશાતીઓ છે. માણુસો જેએ આ દુનિયામાં કઈ પણુ પૃતેઠુ પામ્યા છે 
તેઓમાં આ ચિન્હો ન્ેવામાં આવ્યાં છે. શ્વાસોચ્છ્રાસ લેવાનો યોગ્ય રસ્તો બહુ સહેલાઈથી મેળ- 
વી શકાય છે. જે ફેપ્સાં બહુ નાના અતે નબળાં હોય, છાતી ડુંકી અતે વળેલી હોય અતે જીવન" 
શક્તિ કમ હોય તોપણુ આ બાખતમાં ચોકસ કેળવણી લીધાથી થોડાજ વખતમાં ફેફસામાં અતે 
સાધારણુ જીવનશક્તિમાં ધણ્‌ે। સારે। ફ્રેરફ્ાર થાય છે. 

દરેક માણુસે બતી શકે તેટલી સ્વચ્છ હવા પોતાના શ્વાસોચ્છ્ાસમાં લેવી જેઇએ. જેકે હવા 
દરેક સ્થળે પથરાયલી હોય છે છતાં પણુ સ્વચ્છ હવા હમેશાં મળી શકતી નથી. આ દનિયામાં 
એવાં હજરો માણુસો છે કે જેમને સ્વચ્છ હવા મળવાનુ' સાધન છતાં પણુ તે લાભ તેએ લેતા 
નથી અને ઝેરી હવામાં આન'દથી રહે છે. એ ખરેખર અજયખ જેવું છે કે ધષા લેકે આવી 
રીતે હવાથી ડરે છે. જે કે તેઓ તેના વગર જવી શ્રકે નહિ એમ તો! પોતે જણે છે. લેકે 
ધણી વખત જે ઓરડામાંથી પ્રાણુવાયુતા જથો ધણે! ઓછે થઇ ગયો હોય છે અને સ્વચ્છ હવા 
આવી શકતી તથી એવા ઓરડામાં ધણા વખત ખેસી રહે છે, અતે પછી માથુ' દુષ્પવાતી કે 
શરીરમાં ખેમેની ઉત્પત્ર યવાતી ફરીયાદ કરે છે. આવી રીતે બગડેલી હવા શ્રાસમાં લેવાથી શરી 
રતી જીવનરાક્તિ ધણી ધટી જાય છે અને દરદતે વહોરી ભે છે. આ ઉપરથી સમજશે કે દરેક 
માષુસતે સ્તચ્છ હવાની ખાસ જરૂર છે; કારણુકે સ્વચ્છ હવાતો પુષ્કળ જથો ફ્રેક્સામાં લેવાથી 
ફેશ્સામાં રહેલી દુષિત હવા જલદી બહાર તીકળી જાય છે, અને આરોગ્યમાં #દ્િ થાય છે. દરેક 
માધુસતે ત'દુરસ્ત રહેવાને કેટલી હવા જઇએ તે સંબંધે વિદાતોનો નીચે પ્રમાણે અભિપ્રાય છે- 
જે સ્થળે સ્તચ્છ હવા સારી રીતે આવજાવ કરી કાકતી હોય તેવી ૮૦૦ કયુબિક ફીટ જગા 
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દરેક માણુસને પોતાનું આરોગ્ય સાચવી રાખવા સાર્‌ શ્વાસોચ્છ્રાસ માટે જરૂરેતી છે. રાત્રિ અને 
દિવસમાં જે એરડામાં ખછારતી હવા સારી રીતે આવવ કરી શકતી હોય તેવો એરડો એર્સ- 
ચોરસ દશ (રીટ અતે આઠ ફીટતી ઉંચાધતો હોય તો તે એક માણુસતે જેટલી દવા શ્રામોચ્છસને 
માટે ૨૪ કલાકમાં જેઇએ તેટલી હવા પુરી પડશે, 

એટલું યાદ રાખવુ જેઇએ કે લવાની સ્વચ્છતા તેતી ગરમી ઉપર આધાર રાખતી નથી. 
ઠડી હવા ધણી વખત અસ્વચ્છ હોય છે તેનુ કામગુ એવું હોય છે કે તે બંધેજની હવા હોય છે 
અથવા તેવી હવા માણુસતા શરીરમાંથી તીકળેલી હતાં અસ્તરચ્છ હોય છે. અતે જો ધર અ'દર્‌ 
બહારતી હવાની સારી રીતે આવજવ થઇ રશાકતી હોય તો ધરતી અંદરની હવા જરા ગરમ છતાં 
પણુ સ્વચ્છ થઇ જય છે. 

આપણી જ'દગી અને આરેગ્યતાને માંટે શ્રાસોચ્છીસ લેવાની ખરી રીત આટલી બધી અગ- 
ત્યની છે છતાં ધણા ધોડાજ લેકે કેવી રીતે શ્વાસ લેવો જઇએ તે જણે છે. કરી પણ માએ 
યાસ લેવો નહિ. નાસિકા દાર (નસકોરા) તેને માટેજ પ્રભુઞએે આપ્યાં છે. ગરમ હવા હોય ત્યારે 
પણુ માંએથી શ્વાસ લેવો એ ધણું નુકશાનકારક છે, હવામાં ધણાં નુકસાનકારક તતવો હોય છે, જે 
ગળા અતે ફેફસામાં જવા પહેલાં હવામાંથી ગાળી જુદા પાડવાં જ્વેઇએ. જે શ્વાસોચ્છીસ નાસિકા 
દારા લેવામાં આવે છે તોજ શરીરમાં જવા પહેલાં હવા સ્વચ્છ થાય છે. 

જે માણુસ પુરતી સ્વચ્છ હવા નાસિકાદ્દારા પોતાના શરીરમા લેતો નથી તે માત્ર જવે છે 
એમજ કહી શકાય. તેની જવતશક્તિ અને દિર્ધાયુષ માટેની આશા ખહુ થોડીજ હોવી જેઇએ, 
જે માણુસ નાસિકાદ્મારાજ હમેશાં સાધારણુ રીતે શ્વાસ લે છે તેઓ પોતાની જીદગી આનંદથી 
ભોગવી શકે છે. વિશાળ છાતી, ટટાર કરોડ અતે શ્રાસોચ્છસ લેનારા ભાગોની આરેગ્યતા એ ત્રણુ 
ખાખતો જીવત શક્તિતુ પુરતુ' પમાણુ સચવે છે. યોગ્ય રને શ્રાસાચ્દ્રીસ લેતાં શીખવાથી તમે 
તમારી જવન શક્તિમાં વધારે કરી શકરે।!, તમારી છાતીને વિશાળ જી શકશે।, ફેક્સાને મજખુત 
બતાવશો અતે તમારી તખીયતની કોઈ પણુ નાદુરસ્તીને પાછી તદુરસ્ત બતાવશે. 

હાલમાં જુદી જુદી રીતે શ્વાસોચ્છ્સ લેવાતી ક્રિયા શીખવવામાં આવે છે. તે ઉદ્ર્‌ સંખ ધી, 
છાતી સ'બ'ધી, આવરડાં સંબધી અતે એવી રીતે શરારના અસ્રુક ભાગ ઉપર અસર કરનારી છે. 
આ બધી રીતો અમુક ભામનતે લગતીજ હોય છે. અતે તેઓ શરીરના અમુક અવ્યયતેજ પ્રાયદો 
કરે છે. એટલે કે તેએ શરીરતા તમામ ભાગતી ૨હ્દિ કરનારી નથી આપણે તો જે રીતિથી આખુ' 
શરીર ૬હે પામે તેવી રીતતીજ જરૂર છે. જેથી સરીરતો કોઇ પણુ અ શ નબળો રહે નહિ. તમારે 
તો એવી રીતે શ્વાસ લેવાતી જરૂર છે કે જેથી બધી હવા ફેફ્સાંતા દરેક દરેક ભાગમાં પહોંચે. 


અતે દરેક અણુંતે નવીન જીવત આપે, તમે તો તમારા માથાથી તે પગ સુધી જવનવાળા 
થવા માગો છે. ી 
આ ખાખતતી સૂચનાઓ લીધા પહેલાં તમારે ખીજ ખાખત સમજવાની છે, તમારે પહેલાં 


તો ફેફસાં કેવી રીતે પોતાનું કામ કરે છે તે જખુવું જોઇએ. એમ ધારવામાં આવે છે કે હવાને 
શરીર અદર લેવાથી આપણાં ફેફસાં મજબુત થાય છે. તેથી ધણુ લેકે તો નાસિકા દારા વાયુ 
ને અ'દર દાખીતે લેવાતી કોશીસ કરે છે. પણુ આથી ઉલટાં નસકોરાં દખાઈ “નય છે અતે હવાતો 
જયો અ'દર આવવો કમી થાય છે. એટલે આ રીત ખોરી અતે થકવી નાખનારી છે. આવી રીતે 
જે લોકો શ્રાસોચ્છીસ લેવા માગે છે તેઓ પેોતાતી શક્તિનો બ્યય કરી નાંખે છે અતે તેટલીજ 
શક્તિ પાછી આ પ્રયોગથી મેળવી શ્રકતા નથી. જેમ તેએ વધારે પ્રયત્ત કરે છે તેમ તેઓ ૧* 
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ધારે થાકી જય છે અતે પોતાના ધારેલા હેતુમાં નિષ્ફળ જય છે. ઉપરથી શરૂ કરવાને બદલે 
ફેફસાના નીચેના ભાગથી શરૂ કરવુ' જોઇએ, આપણાં ફેક્સાં ધમણુતી માફક કામ કરૈ 
છે. હવા ધમણુમા ભરવામા આવતી નથી, પરતુ ધમણુમાં જે હવા વગરતી ખાલી જગા થઇ 
હોય છે તે ભરવા માટે હવાતુ' તેમાં ખેચાણુ થાય છે. જેવી રીતે ધમણુનો પોલે ભાગ જુલાવાય 
છે તેવી રીતે તમે તમારી હોજરી ઝુલઞાની ધીમે ધીમે શ્ષાસ લેવાનું શરૂ કરો. તમે જેશે। કે 
જેમ જેમ તમે તેમ કરવામાં ન્નેર વાપરતા જશે તેમ તેમ ફેફસા અતે બ્રૉકીઅલ ટયુખતાં 
હવાનાં અણુઓ ( €લં1૩ ) માં ખાલી જગા થશે અતે નાસિકાદારા બહારથી હવા અંદર 
આવવા માંડશે. અને જે પ્રમાણુમાં હોજરી કુલાવી શે તે પ્રમાણુમાં ફેફસાંમાં હવા પુરાઇ જરે. 
જુલાવનાની ક્રિયાની શરૂઆત હોજરીમાંથી થશે, અને પછી તે છાતીના નીચેતા ભાગ તરક જશે 
અતે હોજરીતી ૪છુલાવવાની કિયા ચાબુ થતા, છાતી અતે અતરઠાના સ્તાયુઓમાં શક્તિ આવે 
છે, જેથી છાતીનાં હાડકાં ઉચાં થાય છે, કરેદતો ભાગ, પાંસળા પણુ ઉંચા થાય છે અતે ખદા- 
ર્તી તરફ દબાણુ થતાં આખા શરીરના મધ્ય ભાગ ( હોજરીતા સથી નીચેના ભાગ પેડુથી કરી 
છાતીના ઉપરના ભાગ સુધી) એટલે કે હાંસઠીતા હાડકા સુધીના તમામ ભાગમાં પવન ભરાય છે. 
આ પહ્દતિથી હવાથી ભરાવાની કિયા, ખીજ જે શ્વાસોશ્ષાસ લેવાની શતી હાલમાં પ્રચલિત છે 
તે પ્રમાણે અમુક ભાગમા થાય છે તેમ ત થતા આખા શરીરતા મધ્ય ભાગમાં બધી જગાએ 
સમભાગે થાય છે. 


આ શ્વાસોચ્છ્રાસ લેવાતી ખરી કદરતી અને આરૅેગ્ય ખક્ષનારી રીત છે, કારણુ કે આ પ્રયોગથી 
આખાં ફ્રેક્સા વપરાય છે અતે તેમાથી હવાતી આવજવ પુરતી રીતે થતાં તેઓએ નિરેોગ ખતે છે; 
વળી તેમાં એક ખીજ પુ કાયદો સમાયેલો છે ધણી વખત એવું બતે છે કે માણુસ પોતાનાં 
ફ્રેક્સાંમાં જેટલો પવત વધારે ભરાય તેટલુ સાર્‌ એમ સમજી ઘણે! પવત જેર કરી ફેફસામાં ભરવા 
જતાં, ફરેફ્સાંતા નાજીક અણુ'ઓને ધણુ દખાખુ થતા નુકશાન થાય છે અતે કેટલીક વખત તેમાંથી 
લોહી તીકળે છે આમ થતું આ રીતથી અટકે છે આ રીત પ્રમાણે તે। વિશાળ થતી સ્તાયુતી શક્તિના 
માપ પ્રમાણે ફેક્સાંમાં ભરાતી હવાતો આધાર રહે છે. જેમ જેમ સ્તાયુઓઆ મજખુત થતા જય છે તેમ 
તેમ ફેફ્સાંતા અધુ'એ પણુ મજબુત થાય છે અન વધારે હવા અદર ખે'ચાય છે અતે તેથી ધારેલો 
જ્રાયદો શરીરતે મળે છે. શ્વાસનું અદર લેવું જેટલુ ઉપયોગી છે તેટલુંજ તેતું' બહાર જવું પણુ 
ઉપયોગી છે; કારણુ તેતાથી શરોરતી અંદર્‌ રહેલો બિગાડ બહાર નીકળી નય છે. શ્વાસ બહાર કાથતી 
વખતે હોજરીના સ્નાયુ કે પડતે બતી શકે તેટલા સંકોચે! જેથી બધી કારખોાનીકએસીડગેસ બહાર 
તીકળી જય, અતે પછી ખીન શ્વાસથી ફેફસાંમાં જેટલી હવા માઇ શકે તેટલી નવી હવા 
ભરાય. આવી રીતે સ્નાયુના વપરાસથી સ્તાયુ મજખુત થાય છે. શ્વાસોશ્વાસ લેવાતી આ રીત 
તમને સ'પૂણુ સારી માલુમ પડશે. એજ એક ખરી રીત છે અને કુદરતના નિયમાતુસાર છે. સાચી 
રીતે શ્વાસોચ્છણીસ લેવાથી માણુસ ધણી સહેલાઈથી ધણું કામ કરી રાકે છે અતે થાકી જતો 
નથી. ને તમે દહ્વિસમાં ત્રખુ વખત સચના આપ્યા પ્રમાણે સાચી રીતે શ્વાસોણીસ લેવાનુ' શરૂ 
કરશે! અતે પ કે ૧૦ મીતીટ કોશીસ કરશે તો થોડાજ વખતમાં તમતે તેવી ટેવ પડી જશે અતે 
પછી તમારૈ તે બાબતમાં ક'ઈ વિશેષ ધ્યાત આપવાતી જરૂર પડશે નહિ. જે તમારો કામધ'ધો 
એવી રીતતો હોય કે તમારે ધરતી અ'દરજ આખો દિવસ ખેસી રહેવું પડતું હોય તો તમારે સાંજ 
સવાર ફક્ત અરધો કલાક પણુ ખુલ્લી અતે સ્વચ્છ હવા હોય તેવી જગ્યામાં ફરવાની ગોઠંવણુતો 
કરવીજ જેષ્ઠએ, કારણુ ધરતી અદર તદત સ્વચ્છ હવા તો મળી શકેજ નહિ. 





ક્‌ અતંત જવન શા રીતે પો કરવું ? 


ફરવા જવું એ પણુ એક ઉત્તમ પ્રકારની કસરત છે. તે વખતે (૬રવા ગયા હોઈ એ ત્યારે) 
ઉપર સમજાવ્યા પ્રમાણે શ્વાસ અંદર લેવો, તે દર્મ્યાત એક ખે ત્રણુ એમ સાત સુધી ગખવું, 
અતે પછી ચાર ગણુતા સુધી શ્વાસતે અરજ અટકાવી રાખવે।. અતે પછી તેતે દશ સુધી ગણુતાં 
ગણુતાં ધીમે ધીમે બહાર કાઢવો. શ્વાસ લેવાનો આ પ્રયોગ કોઇ સારી હવાની આવજવ હોય તેવા 
એરડામાં પણુ થઇ શકે. પર'તુ તેમ હોય તો શ્વાસ અ'૬ર લેતી વખતે (ચાલવાને ખદલે) આપણા 
ખત્તે હાથને ધીમેથી ઉંચા કરતા જવા. અતે શ્વાસ રધતી વખતે, એટલે કે, ચાર ગણુતાં દરમ્યાન 
હાથતે ઉંયાજ રહેવા દેવા; અતે શ્રાસ બહાર કાઢવાતી વખત દ૬રમ્યાત હાથ ધીમે ધીમે તીચે 
લેતા જવા, એટલે એકથી દશ ગણુતાં ધીમે ધીમે હાથતે તીચા નીચા ઉતારતા જવા; અતે હાથને 
ઉંચા કરવાની વખતે પગતા તળીયાતે ઉંચા કરતા જવું એટલે કે માત્ર પગતી આંગળીએ ઉપરજ 
ઊભા રહેવું; અતે ધીમેથી હાથતે નીચા ઉતારતી વખતે ધીમે ધીમે પગંનાં તળાંતે પણુ નીચાં 
કરતા જવું, એટલે આખા પગતાં તેળીયાં જમીતપર્‌ મૂકી દેવાં. આ પયોગ ૬શ કે પદર મિનિટ 
સુધી કરે. જે કસરત કરવી હેય તે યાતો ખુલ્થી જગ્યામાં કરેવી અથવા તો પુષ્કળ હવાવાળા 
એરડામાં કરવી. બારીએ ખુલ્લી હોય તો તેથી શરદી થઇ જવાનો ભય રાખશે નહિ. કારણુકે 
ધણું ખાવાથી, શરીરમાંથી ખગઠેૅલો પદાથે બરાબર રીતે ત નીકળી જવાથી, શરીરતે ધણે। થાક 
લાગવાથી, અતે અસ્વચ્છ હવાને શ્વાસમાં લેવાથીજ શરટી થાય છે. વળી એટલું પણુ યાદ રાખવું 
ન્તેઇએ કે જેમ દિવસે સ્વચ્છ હવાની જરૂર છે તેમ રાત્રિતે વખતે પણુ જરૂર છે. બારીએ ખંધ 
કરીને જે ઓરડામાં હવાની આવજાવ ન થતી હોય તેવા ઓરડામાં કદી પણુ સુવું જેઈ એ નહિ 
તેમજ મોહે માથે ગોદડુ એલીને પણુ સુવું જઇએ નાહ, શરદ હવાની ગમે તેટલી ટેમ્પરેચર હોય 
તોપણુ આપણે એટલું યાદ રાખવું ત્નેઈ એ કે અસ્વચ્છ હવા જેટલી તુકશ્રાનકાર્ક છે તેટલી શરદ 
હુવા તથી. જ્યારે સ્વચ્છ હુવા લેવી એ દરૈક વખતે ખતી શકતુ' નથી યારે સ્વચ્છ હવા મળે 


તેમ હોય બારે તે લેવાનું ચુકવું તહિ. 
શ્વાસ લેવાનું સુગમ થવા માટે અતે આપણી શક્તિતો તકામેો વય અટકાવવા માટે શરીર 


ઉપર્‌ દબાષુ કરે એવું કપ પહેરવું જોઈ એ નહિ ત'ગ ખદન, જેકેટો, વેધ્સ્ટિકોરો, ગળાના 
કોલેરે અતે કમરપટા વગેરે શરીરતા આરોગ્યના નિયમથી પ્રતિકૂળ છે અતે શ્રાસોચ્દ્રાસતી ક્યાને 
હરકત કરતા છે કમરતી આસપાસ તાણીતે કપડાં પહેરવાથી ફેક્સાંતે નુકસાત ચાય છે એટલુંજ 
નહિ પણુ હોજરી અને આંતરડાં ઉપર દબાણુ થવાથી પાચનતક્ાને પણુ ખલેલ પહોંચે છે. 
ત'દુરસ્તીના નિયમ અનુસાર તમારે તમારાં કપડાં રાખવાં જેઈ એ. 

કરતાં કે ખેસતાં તમે તમારી પીઠંતા ભાગતે સીધો રાખો અને તમાશ ખભાતે જરા પાછળ 
રાખો. કારણુ નમીને બેસવાથી ફેફસાં અને છાતીને સકેચાવું પડે છે અતે તેથી જગી ડુંકી 
થવાતો સ'ભવ છે. દિર્ધાયુષ પ્રાસ કરવાને માટે તમારે શરીરતા તમામ અવયમો પોતાની ક્યા 
છુટથી કરી શકે તેમ કરવું જોઇએ, અતે તેએ એક ખીજ સાથે અને કુદરતતા નિયંમ અનુસાર 
પોતાનું કામ ખજવે તેમ કરવું જનેષ્એ. 

આપણા શરીરમાંના લોહીને સારં અતે સ્વશ્છઠ બતાવવા માટે, ખરી રીતે શ્રાસોચ્છ્રાસ લેતાં 
શીખવાતી ખાસ જરૂર છે. જે ઉંવા આપણુ! શરીરમાં શ્રાસમાં લઇએ છીએ તેમાં રહેલી એ કસી 
જત ગેંસ-પ્રાણુ વાયુ-આપણુ ક્રીરમાં જે પદાથેતું પથકરણુ થષા કરે છે તેમાં જુદો પડેશે 
કાળોન જે લોહીમાં હોય છે તેતે ચુસી લે છે. શરીરનાં સ્નાયુળા તિર'તર રીતે બસાતા જાય છે 
અતે મૂળતત્તવો કે ક્ષારોમાં બદલાતા જાય છે, અને પછી શરીરમાંથી બહાર નીકળી #ય છેં, 
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કાબૈતને પ્રાણુવાયુ સાથે મળી જવા શિવાય શરીરમાંથી નીકળવાનો ખીજે માગે નથી. પ્રાણુવાયુ 
શરીરમાં લોહીમાં રહેલા કાબેન સાથે મળી જઈ કાર્ખાતીક એસીડ ગેસમાં ફેરવાઈ નય છે. 
અતે આ કાર્ખોનીક એંસીડ ગેંસ એક બહુ જલદ ઝેર છે તેથી ટ્રેક્સાં શ્વાસ ખહાર કાઢતી 
વખતે કાર્ખોનીક એંસીડ ગેસને શરીરમાંથી બહાર કાઢી નાંખે છે. જે કાર્ખોનીક એસીડ ગેંસ 
શરીરમાં રહેવા પામે છે તો તેતા પ્રમાણુમાં ધણી હોય તે! જલદી, અથવા થોડી હોય તો ધીમે 
ધીમે મૃત્યુ લાવે છે. આવી સ્થિતિતે ઝેરી લોહી કહેવામાં આવે છે અને તે સ્વચ્છ હવાની ત'ગીતે 
લઇતે થાય છે અતે ધણા લેકે તેમાંથી મૃત્યુ પામે છે. 

આગળ કહેવામાં આવ્યુ' છે તે પ્રમાણે લે।!હીની સ્વચ્છતા ઉપર શરીરતી ત'દુર્સ્તી અતે દીર્ધા- 
યુષુતા આધાર રહેલે! છે. પુરતો શ્રાસ ન લેવાથી લોહીમાં પ્રાણુવાયુ પુરતી રીતે મળી જઈ શકતો 
નથી અને તેથી તેમાં નવીન તત્ત્વો ઉમેરાતાં નથી. જે માણુસ પુરતી રીતે સ્વચ્છ હવા શ્વાસમાં 
લેતો નથી, તે માણુસ જલ્દીથી શા માટે મરી જય છે એ વાત હવે તમે બરાબર સમજી શક- 
શે, જ્યારે શ્વાસોચ્ફ્રીસ પુરતો અતે બરાબર રીતે લેવામાં આવે છે યારે શરીરતા બધા અવયવો 
શરીરમાંથી બગડેલો પદાથે કાઢી નાંખવામાં મદદ કરે છે. શ્રાસોચ્છાસ ખરી રીતે ન લેવાતા હોય 
તો શરીરતી અદરતી સ્વચ્છતા મેળવવી અશડય થેઈ પડે છે. 

જે દરેક શ્વાસ તમે શરીરમાં અંદર લ્યો છે તે તમતે નવીન જીવત આપે છે, એટલે વારવાર 
અતે પુરેપૂરો શ્વાસ લેવો જઇએ. જે દરેક શ્વાસ તમારા શરીરમાંથી બહાર નય છે તેમાં બગડેલો 
અને ઝેરી પદાર્થ બહાર નીકળી જય છે અતે તેવા ઝેરી પદાથ શરીરમાં પાછે દાખલ થઈ લોહીને 
બગાડે તહિ એ ખાસ સંભાળ રાખવી જેઈ એ. શરીરમાં થતો ધસારો અને નવીત થતા સુધારા 
વચ્ચે જો સમતોલપણુ' સાચવવામાં આવે તે! દિર્ધાયુષ મેળવવું સુગમ પડે છે. શ્રાસોચ્છસતી 
કિયા અતે શરીરમાં પાછા તવા પદાથા પેદા થવાતી ક્રિયા એક ખીજ સાથે ધણુ। નિકટનો સબંધ 
ધરાવે છે. તેથી "ખરી રીતે અતે પુષ્કળ શ્વાસ લેવો એજ શરીરમાં બગડેલા પદાાથેતે કાઢી નવા 
પદાથેને તેતી જગાપર્‌ લાવવાને માટે પુરતું છે. 

ઉપરની હકીકત ઉપરથી હું એમ કહેવા માગતો નથી કે ખરી રીતે પુરતો શ્વાસ લઇએ તો 
પછી શરીરના આરેગ્યશાસ્રતા બીજ નિયમોનુ' ઉલ્લ'ધત સહેલાઈથી થઇ શકે. એટલે કે યોગ્ય 
માનસિક વલષણુ, ખોરાક, કસરત અતે નહાવું વગેરે પણુ ધણી જરૂરતી ખાબતે। છે. શરીરતે આરોગ્ય 
બતાવવવામાં અતે દિર્બાયુષ લાવવામાં ફેક્સાંતી સારી સ્થિતિ એ એક મુખ્ય બાબત છે. અને જે કે તે 
એક ખાસ જરૂરતી ખાબત છે તોપણુ તે આપણા શરીરતે લગતા આરૉગ્યશાસ્્રના અમુક ભાગ 
છે. યોગ્ય શ્રાસપ્રશ્વાસ લેવાતી ક્રિયાથી ખોરાક પાચન કરાવતારા અવયવો મજખુત થાય છે તોપણુ 
તેમતાથી ન બતી શકે તેવું અશકય કામ સોંપી તેમતે બગાડવા ન્નેઇએ નહિ. યોગ્ય શ્વાસપ્રશ્ચાસથી 
મેળવેલી વધારાની જીવતશક્તિતે શરીરના વધારે સુદ્રઢ થતા બ'ધારણુમાં વાપરવી જોઇએ, અને નહિ 
કે તેતે ખીજ કસરતો કરવાની હોય તે ઓછી કરવા વાપરવી. 

અ ખોધપાઠડે પુરે કર્યા પહેલાં મારે તમતે આમ્રહપુર્વક સૂચવવું જેઈ એ કે ઉપર લખેલા 
નિયમો પ્રમાણે વર્તન કરવાનુ તમારે એકદમ શરૂ કરી દેવું. મુલતવી રાખવાતાં પરિણામ માઠાં 
તીવડે છે અને ધણી વખત તો તેથી વિતાશ થાય છે. વર્તેમાનકાળના જેવો બીજો ફાળ તથી 
અતે આ ક્ષશુથીજ ધ્યાનમાં સખી સ્વચ્છ હવાતે શ્રાસોણીસમાં લેવાનું શર્‌ કરો. જે ઓરડામાં 
રહેતા છે તેમાં હવાની આવનનવ પુરતી રીતે છે કે કેમ એ તપાસતા રહે. શ્રાસોચ્ણ્રાસ ભેવાથી જે 
છવનશ્રક્તિ અમે આશરેમ્ય મળી શકે તેમ છે તે મેળવવામાં આતામની કરે તહિ, માનસિક વલ* 


૩૮ અનત જવન શં રીતે પ્રાપ્ત કરવું ? 





ણુતી જરૂર પણુ બુલતા નહિ. દરેક શ્રાસોચ્છાસ તમારામાં તવીન જીવત લાવતારો છે એ વાતને 
મત આગળ ચાવુ રાખો. જ્યારે તમે મજખુત, સારા અતે આનદદાયક વિચારોને મતમાં આવવા 
દેશો ત્યારે તમે એવ સ્થિવિમાં આવશે કે તમારા શ્ાસોચ્છ્ીસ બરાબર યોગ્ય રીતે લેવાતા થશે. 
લાગ'ગીઓતે દબાવવાથી અનં આનદદાયક વિચારેતે દભાવવાથી ફ્રેક્સાં અને અ'તઃકરણુ ઉપર 
દબાણુ થાય છે, અતે તેથી હદયતી ક્રિયામાં ખલેલ પહોંચે છે. દુનિયામાં સારી બાજા તમે જુઓ 
અતે સ્વચ્છ હવા લ્યો, મતતે સ્વચ્છ અતે નિર્મળ રાખો તો તમારી સે। વષૈતી ઉમર થશે છતાં 
પણુ તમે સશકત અતે યુવાત રહેશે. 
બોધપાઠ ૬. 

દરેક આરી અતે પુરૂષે પોતે ત'દ્રસન અતે મજખુત થવા તથા પોતાનુ' સોંદધે અતે સારે 
દેખાવ સો! વધે કે તેથી પણુ વધારે વખત સુધી જળવાઈ રહે એવી ૪ચ્છા રાખવી જેઇએ. કારષુ 
આ ખાખતો દરેક જથયું પર્મદ કરે છે. જેઓ આ પ્રમાણે ઇચ્છતા હોય તેમણે તો પોતાના સ્તા- 
યુઓતે નિયમિત રીતે દરરોજ કુદરતી કસરત આપવી જેઇએ. શરીર જે ચાલુ કામ કરતું ક્રિયામા 


રહે છે તોજ શરીરમા ૬દ્િ અતે નવીત રાક્તિ આવે છે. સુસ્તી, શરીરમાં આળસ, દરદ, જલદીથી 
'વુવાતીનો લય અતે મોત આશે છે. 


વળી એટલું પષગુ યાદ રાખવાનુ' છે કે કોઈ પણુ એકજ ભાગને વધારે પડતી કસર1 આન 
પવાથી, તે ભાગતે તુકશાત થાય છે. તેથી આખા શરીરના તમામ સ્નાયુઓને કસરત મળે તેવી 
ષેોજતા કરવી જેઇએ. ધણા લોકો તો એમ ધારે છે કે તેઓને જે કોઇ પણુ જતતી સપર 
મહેનત પોતાના ધ'ધા પ્રમંગે કરવી પડે છે તે! પછી કોઈ પણુ જતતી વધારે કસરતતી જરૂર નથી; 
પરતુ આવી સ્થિતિમાં તો તેમતે વધારે કસરત કરવાની ખાસ જરૂર છે. તેએ જે પોતાના ધ'ધાને 
અંગે કામ કરે છે તેથી તો તેમતા અમુક સ્તાયુતેજ યોગ્ય કસરત મળે છે, અતે ૬દ્દિ પામે છે. 
પરતુ તેથી ખીજ સ્નાયુઓ કઈ પણુ કસરત વગર ક્યાકારક શક્તિ રહિત થઇ જય છે. પરિણામે 
શરીરની અયોગ્ય અને એક અ'ગતી ખીન્ન અંગ વિરૂદ્ધ દદ્દિ થાય છે અને શારીરિક દેખાવ ખેડેળ 
અતે નાપસ'દ કરવા લાયક થઈ પડે છે. આપણે એવાં ધણાં માણુસો જેઈએ છીએ કે જેઓના 
હાથ ખહુ સારા ૨હ્દિ પામેલા હેય છે. પરતુ પગ બહુજ નખળા હોય છે અથવા તો ચહેરાના 
સ્તાયુઓ પુષ્ન થએલા હોય છે પર'તુ શરીરતા ખીજ! ભાગના સ્તાયુઓ તમામ નબળા અતે અન 
શકત રહેલા હેય છે. પરતુ આ સ્થિતિ કુદરતી તથી. એ ઉપરથી તો એટલુંજ ઠૅરે છે તે આવા. 
માણુસના અમુક સ્નાયુ જેઇએ તે કરતાં વધારે દૃહ્દિ પામેલા છે અતે ખીજ જેઇએ તે કરતાં 
એઈછી રહિ પામેલા છે. ને આખુ શરીર ચોગ્ય રીતે બરાબર સમરદહ્ધિ પામેલું હેય છે તો તેતો 
ધ્ખાવ સારો અતે સુશોભિત થાય છે. 

જે માણુસતો શરીરતો કે!ઈ પણુ ભાગ ક્રિયા કર્યા વગરતો રહેતાં જડ જેવો થઈ નય છે, 
તેવા માણુસે ધણાં વષે ત'દુરસ્ત જીવન અતે સૉંદ્ય સહીત રહેવાની બહુ આશા રાખવી નહિ. 
આવો માણુસ માત્ર અરધોજ છવે છે. તેતે પૂર્ણ વતતી ખુખી શી છે તે પણુ માલમ નથી. 
તમારૂં કામ ગમે તેવા પ્રકારતુ હોય તોપણુ તેથી તમતે પુરતી કસરત મળે છે એમ સમજતા 
તહિ. તેથી તમતે કદાચ અમુક જતતી કસરત પુરતી કે તેથી પણુ વધારે મળતી હશે. કદાચ 
તેથી તમારા અમુક સ્તાયુઓાને પુષ્કળ કસરત મળતી હશે, પણુ તેથી તમને જે સંપૂણ વિસ્તાર 
થાળી ૬ૃહ્િતી જરૂર છે તેવી શહિ મળશે નહિ. કદાચ તમે એમ કહેશે કે આખા દિવસતું કામ 
કર્યા પછી બહુ થાષ્ી રેલ્રા હોઇએ તો તેથી કસરતની જ૨૨જ નથી. પણુ એમ કહેવું એ તો માત્ર 
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ચોગ્ય કસરતનો ખરે ઉપયોગ શું છે એ બાબતનું તમારં સાન અપૂણુ છે એમ અતાવે છે. ગેમ 
હોય કદાચ કે તમારા શરીરતા અમુક અવયવો અતે સ્નાયુઓ થાકી ગયા હોય અતે તેમને આ* 
રામ આપવાની જરૂર હોય, પરંતુ તમારા ખીજ બધા સ્નાયુઓ કે જેમને નહિ જેવી કે ધણી 
ઘોડીજ કસરત મળી હોય તેમતુ સુ? તેમતે તમારે ભૃઢી જવા જોઇએ નહિ. ધોડી કુદરતી કસ- 
રત આપવાથી તમતે ॥્રાયટ્ટો થાય છે એટલુંજ નહિ પણુ થાકેલા સ્નાયુઓને પણુ વિશ્રાંતી મળતાં 
તેઓ શાંત થાય છે, ગમે તેત્રા થાકી ગયા છે એમ તમતે લાગતું હોય તોપણુ ૬રરે।જની થોડી 
પણુ મૃદરતી કસરત તે! તમારે નિયકમે તરીકે કરવી જ ન્નેધએ. તે કસરત કર્યા પછી તમતે જ- 
ણુાશે કે તમને ધણો આરામ મળ્યો છે. ખરેખર ઉલડુ' તમતે આખા દિવસમાં નહિ જણાવુ 
હોય તેવું જનેરે અતે જીવન તમારા સ્તાયુએમા જણાશે. 

કેટલાક લેકે કોઈ પણુ જતની કુદરતી શારીરિક રીતસર કસરત કર્યા વગર સો વષે જીવ્યા 
હેય છે. પણુ તેવા દાખલામાં ખરેખર જ્ને તેમતો કામ-ધધે એવા પ્રકારને હોય છે કે તે કામ- 
માંજ તેમને આખા શરીરને જ્ેઇએ તેવી સ'પૂર્ણુ કસરત મળે છે. તમારે તો ચોકસ રીતે સે! 
વષે કે તેથી પણુ વધારે વર્ષ જીવત ભોગવવાની ધારષ્ય।ાં છે. તો પછી કુદરતી કસરત જેવી 
માતસિક અતે શારીરિક ૬હ્દિ માટે જરૂરતી બાબત 'માટે કોઇ પણુ તરેહતી ગધ્લત બતાવવી એ 
બિલકુલ સહીસલામત નથી. 

યોગ્ય શ્રાસોચ્છસની સાથે, જોઈતી કસરત કરવાથી તમારા શરીરના સ્તાયુએતે મજખુતી 
મળે છે એટલુંજ તહિ પણુ શરીરના અદરના અવયવોતે પણુ રાક્તિ મળે છે. આ બાબત ધણીજ 


ઉપયોગી છે. કારણુ કે આ અવયવો ઉપર્‌ ખોરાક અતે હવા આપણા જીવતમાં બદલાઈ જવાનો 
ખરે! આધાર રહે છે. 


જે માણુસના સ્નાયુઓ પૂર્ણ રીતે દૃહ્િ પામેલા અતે સશક્ત દેખાય છે તે પૂર્ણ રીતે આ- 
રોગ્ય અને ત'દુરરત છે એમ ધારવામાં તમે ભૂલ કરતા તહિ આપણા દરરોજના અતુભવથી 
એટલું તો પુરવાર થયુ છે કે જે માણુસો ખહારથી પુરતા સશક્ત અતે મજખુત જણાય છે તેવા 
લોકો અંદરથી નબળા અને સડાવાળ! ધણી વખત માલમ પડે છે, જ્યારે તેમની જીવનશક્તિમાં 
ક'ઇ પણુ ખલેલ પહોંચે છે ત્યારે તેઆ જલદીથી દીર્ધાયુષ ભોગવ્યા પહેલાં જ ગુજરી જાય છે. 
આમ થવાનાં કારણ્‌।માં એક કારણુ તો એવું છે કે તેઆ શારીરિક સભાળ લેતાં માનસિક 
સ'ભાળ રાખવાની તે રાખતા નથી. તેમજ ફેક્સાંતે કસરત અને આવાજ ખીન્ન આરેગ્યના નિય 
મોાતું સારી રીતે પાલન કરતા નથી. શરીરની સુધારણાનુ ધારૅલ પરિણામ લાવવા માટે ફેફસાં અને 
શરીરતા ખીજ સ્નાયુઓની શક્તિ વચ્ચે અમુક જતતો સંબંધ હોવોજ જેઇએ. શરીરને કોવતવાળુ' 
બતાવવા પ્રયાસ કરતી વખતે ફેક્સાં પણુ તેટલાંજ મજખુત થાય એ વાત ધ્યાનમાં રાખવી જેઇઇએ. 

આવા પ્રયાસમાં ધણુ લેકે નિષ્ફળ નીવડે છે તેતુ' કારણુ એવું છે કે તેઆ પોતાનુ બધું 
ધ્યાન અતે માતસિક બળ, સ્તાયુઓતે બહારતોજ દેખાવ બરાબર થાય તે ઉપરજ લગાડી દે છે. 
પરતુ ખરી રીતે તો તેમણે અંદરતા તેમજ બહારના કેટલાક ખાસ જવનઆવશ્યક ભાગો છે 
તેમતે સારા બતાવવા કોશિષ કરવી જેઈ એ. અનુભવથી એટલું સાબિત થયુ છે કે જ્યારે કોઈ 
માણુસ આરસી પાસે ઉભો રહી કસરત કરતાં પોતાના સ્નાયુઓમાં થતો ફેરફાર જોઈ મનન 
કરે છે સારે તેના સ્નાયુઓ ધણુ જલદીથી ૬હદ્દિ પામે છે. આ હજીકત બતાવી આપે છે કે મનની 
શ્રક્તિ જડ પદાથે ઉપર કેટલી છે. પરતુ જે મત માત્ર સ્તાયુઓની %દ્ધિ ઉપરજ લાગેલું હોય છે 
તો અદરતા અવયવો તરક બતાવાતી ખેદરકારીથી તેઓતે નુકસાન થાય છે. 


૪૦ અત'ત જીલન થી રીતે પ્રાપ્ત કરવું ? 











દરેક માણુસતે મજખુત જીવનશક્તિવાળા અવયવો, જે પોતાનું કામ બરાબર રીતે બજાવે 
અને લાંખો વખત ટકી શકે તેવા અવયવોની જરૂરે છે. દરેક કસરતતી વખતે આંતરિક શક્તિ 
અતે ખહારતુ' સૈદ્રયે મેળવવા તરફ મતતે રોકવું જોઇએ. આપણા અ'દરતા અનવવો આપણી 
જીવનનો પાયે છે; અને તેથી આપણે તે પાયાને મજખુત અને ઢકાઉ બતાવવા જેઈ એ. જ્યાં 
આપણુ વિચારો જાય છે તયાં આપણી શક્તિ પષ્યુ ન્નય છે. 


આ કસરત કરવામાં બનાવટો ચીજેતી કશી જરૂરે રહેતી તથી, તથી ધરેડીએ જ્ેપવી ક્ર 
નથી ડેલ ”ળ્નેઈતાં. એમનાથી તો જે રમત ગમત થવી જેઈ એ તે કામ થઈ પડે છે. જ્યારે 
સ્રી અતે પુરૂષો ગમતતી યુક્તિતે બરાબર રીતે શીખશે----જે યુક્તિ બચ્ચાંએ જુદરતી રીતે શીખે 
છે, ત્યારૅ સ્રી પુરૂષોતે જેઇતી કસરત તેમના દરરોજના કામમાંથીજ મળી રહેશે. આ યુક્તિ 
જાણુવામાં પ્રાચીન મીક લેકે! ધણા કયુશળ હતા. જ્યાં સુધી આ યુક્તિ લેકે ખરખર જણુશે 
નહિ ત્યાં સુધી હાક્ષમાં ચાલતી કસરતતી ખાસ જરૂર રહેશે. આ ખોધ પાઠમાં હું કેટલીક “તની 
તદુરસ્તી, સૈંદર્યે અતે દિર્ધાયુષ પ્રાષ્ત કરવામાં મદદ કરે તેવી સાદી કસરતનુ' વર્ણુત કરીશ. ક્રેઈ 
પણુ જાતના સર''મની જરૂર નથી. જે તમે આ કસરતતા પ્રષોગાો કરશે, અતે શ્વાસોચ્છ્રાસ 
અને મતતી એકત્રતાતી યોગ્ય ટેવ રાખશે, તયા આરોગ્યના સાધારણુ નિયમોનું રીતસર પાલન 
કરશે તે માનસિક તેમજ શારીરિક શક્તિ અતે સૈંદવે પ્રાસ કરશે. પરિણામે સે! વર્ષેતા જવન 
માટે જેવા સશક્ત અવયવો જેઇએ તેવા મળશે. જે લોકોએ પોતાતી જીવતશક્તિ અને યુવાની 
ખોઈ હોય તેવા માણુસોને પોતાની શક્તિ કે યુવાની પાછી મેળવવા માટે અથવા તે પોતાનું કેોવત 
અતે સોંદયે ચાલુ રાખવાતે આવી કસરતની ખાસ જરૂર છે. તમે કહેશે કે અમે હવે મોટા થયા 
અતે કસરત કરીએ તે સારૂ' નહિ; પરતુ એ વાત ભૂલભરેલી છે. તમતે ધડપણુ જણાવા લાગ્યું છે 
એજ ખતાવી આપે છે કે તમતે કસરતતી જરૂર છે. જુના અતે કઠણુ થઈ ગએલા સ્નાયુઓને 
ખસેડી તેની જગામે નવા અતે નરમ સ્તાયુઓને લાવવાની જરૂર છે. આ તવા અણુઓતી શરી- 
રમાં ખાસ જરૂર છે કારણુ તે વિના યુવાની ટકી શકતી તથી. જે સ્તાયુઓમાં સ્થિતિસ્થાપકતા 
ન હોય તે! તમે તમારા કામ ધ'ધાતે લગતી ફરજ જલદીથી અને સારી રીતે બજાવી શકશે 
નહિ, અતે જે કામ કરશૈ। તેમાં તમને આત'દ લાગશે નહિ, ક્યારહિતપણું એ એક જતતો 
બંધેજ છે અતે તેથી તુકસાન થાય છે. આ બધી સૂચનાઓ જણુવા છાં તમે મોતતે નણી 
નેધ્તતે આમંત્રણુ કરરૈી। તો તેના તમે પોતેજ જવાબદાર છે. આટઢલુ' નણ્યા છતાં જે તમે 
તમારા શરીરતે મૃત્યુ પામવા ધો તો! તમે આત્મહત્યાજ ડરે છે એમ કહેવું જોઇએ. 


ને તમે ધણા વખતથી યોગ્ય અતે નેઈતી કસરત કરેવાતુ' મેલી દીધુ' હશે તો અલખત 
શરૂઆતમાં જરા ઝ્ુશકેલી જણાશે પણુ થોડા વખત પછી જરા ખંતથી અતે પ્રયાસથી પાછા 
પ્રરીથી કસરતના ક્રમમાં પડતાં સહેલ થશે. કસરતને ક્રમ શર્‌ કરવામાં જે વધારે સુસ્કેલી જણૂર્રે 
તો એતો અર્થ એટલેજ કે તમતે કસરતતી ધણી જરૂર છે. જે તમે કસરતતી સાથે આરેગ્મ- 
શાઅ્રના નિયમ પ્રમાણે વતેશેો તો કસરતથી તમતે માત્ર શક્તિ અને કોવત જણાશે એટલુ'જ 
નઠિ પણુ એક જાતનો અલાકિક આન'દ જણાશે, ધણા લેકે કુદરતી કસરત શરૂ કરવાથી પોતાની 
કુક્તિઓતે પાછી સજવત કરી અતે ધણા વવેનું જનન ગાળવા શક્તિવાન યયા છે. તેએ 
જવનના ફુદરતી નિયમોને તાબે હતાઃ તેએ જે મેળવવાતે શ્રક્તિવાન થયા હતા તે મેળવવાને 
તમે જરા ખ'તીલા થવાથી ભાગ્યશાળી ચરે. 


તત જીવત રીતે પ્રાપ્ત કરવું ? ૪૧ 








કસરત નક જક 

તમે તમારી ફસરત શરૂ કરવા પહેલાં તો એક બગાસુ ખાખા, કુદરતમાં સેથી સાદામાં 
સાદી કસરત ગે છે. કદાચ તમે ધાર્યું પણુ નહિ હોય કે બગાસુ એ એક જાતની કસરત છે. 
બગાસાથી શરીરમાંતા સ્નાયુએ। લ'બાય છે, તણાય છે અતે ડુ'કા થાય છે. આ ક્યા જે કે 
બહુ થોડી હોય છે પણુ તે આખા શરીરમાં ફેલાય છે. તેની અસર ડેઠ પગતા આંગળાં સુધી 
જણાય છે. બગાસું ખાવાની વખતે ને તમે આરસા આગળ રહી ઉભા નીહાળશો તે. તમારા 
માથાના પ્રદેશમાં તેથી થતા ફેરક્ાર જેઈ શકશે. જડખુ નીચુ તમે છે, ગાલોનો. ગેદેશ તણાય 
છે, અને તેતી અસર ભમર અતે માથાના છેક ઉચા ભાગ સુધી ફેલાય છે. જીભ અને ગળાને 
આખે ભાગ પણુ તેની અસર તળે આવી જય છે, અને પછી ફે(સાં તથા છાતીમાં કે।વત આવે 
એવી જાતની શાંતિ પ્રસરે છે અને તેતી અસર તરતજ આંતરડાં અને પછી હાથ પગ વગેરે 
અવયવોમાં જણાય છે. આખા શરીરમાં તરેતજ અસર થતાં લોહીનુ પ્રવું પણુ વધારે ગતિતે પામે 
છે. બગાસું ખાવામાં કોઈ દિવસ આળસ કરતા નહિ, કારણુ ખગાસાં દારા લોહી અને ટ્રેસાં 
સ્વચ્છ થઇ લાં કોઈ પણુ જાતતો ભરાવ હેમ તે દૂર કરવા કુદરત કોરેષ કરે છે. 

જ્યારે તમે તદન થાકી ગયા હો અને તમારાં જ્તાનતતુએ। પણુ તદન થા ગયા હોય 
ભારે નીચે પ્રમાણે કરવાથી ધણેજ આરામ મળે છે. ઉભી પીઠે વાળી ખુરસી ઉપર ખેસેો અતે 
પગને જમીન ઉપરથી ઉંચા ખતે તેટલા તાણીને રાખો અતે હાથને પહોળા કરો; પછી માથાને 
પાછળ નાંખી મોં ઉધાડીતે બગાસું ખાએ એટલે તળાએલી નસે! નરમ પડશે અને જે સ્તાયુએ। 
ટુંકા પડો ગમા હશે તે પાછા પહોળા થશે અતે આખા શરીરને આરામ મળશે. જ્મારે થાક 
લાગ્યો હેય ત્યારે આવી રીતે ખે ત્રણુ વખત કરવાથી કેટલે! બધો આરામ થાય છે એ તમે 
પોતેજ અતુભવ ડરી ન્ેશે!. 

ડંસરત ન. ૨. 

કુદરતી નિયમ પ્રમાણે હમેશાં બગાસું ખાવાથી ખધા સ્તાયુએ। લ'બામ છે. શરીરને ન્નેધ્તી 
કસરત કેવી હોવી જેઈએ તે બગાસું ખાવાથી જણાય છે. સ્તાયુઓ તણાય એ બાબતની ઉપ- 
યોગિતા માટે તમતે જરા પણુ શક હોય તો, ૨ પામતાં નાનાં છોકરંમાં ગુદરત કેવી રીતે 
પોતાનું કામ કરે છે એ જુએ. દરરોજ સવારે કુદરતી કસરત છોકર્રૂ કેવી રીતે કરે છે તે તપાસો, 
નાનાં છોકરાંતે આવી કસરત કેણુ શીખવે છે ? કુદરત અને કુદરતી કાયદાનું જેમ જેમ અતુ- 
કરણુ કરતા જઇશું તેમ તેમ આપણે આપણું જીવન યોગ્ય રીતે ગાળતાં શીખીશું. કે॥/ કુતરાં 
કે બીદ્ઞાડાં કે કોઇ પણુ પ્રાણીને ઊંઘમાંથી નનગતાં ન્નેયું છે ? તેએ ખધાં પહેલાં તો પોતાના 
સ્તાયુએ।તે જરા તાણે છે-લબાવે છે. તેમની રીત અને નાનાં છેકરાંતી રીત એકજ જાતની 
હેય છે. જે તમે જુવાની કામમ રાખવા માગતા હો તો કુદરતે જેવી રીતે નાનાં છોકરાંને શી” 
ખવ્યું છે તેવી રીતેજ કસરત કરતાં શીખવું જેઈ એ. સવારે ઊંધમાંથી જાગતાં, છેકરાંતી માકક 
શરીરતા રનાયુએતે લખાવી બગાસું ખાવું જેઈ એ. આ વાત ભુલવી જેઇએ નહિ. જાગૃત 
થઇને અને કપડાં પહેર્યા પેહેલાં પૂરો શ્રાસ લ્યો, તમારા પગતા આંગળાં ઉપર ઉભા રહે અતે હાથ- 
ને. જમીન તરપ તીચા લખાવે।. આવી રીતે 'ચાર' ગણુંતાં સુધી કરો. પછી બધા સ્તાયુઓ]ને 
નરમ કરી તાખો પછી' આંખોને સીલીંગ તરફ ઉચી ફરો અતે ખભા તથા ગળાતે બને લૈય્છું 
ઉંચુ' કરો તેમજ પીઠના પ્રદેશને પણુ જરા લ'બાવો અતે જમીત ઉપર પગતે ખરાબર ર?ેકાવે. 
આવી શ્થિતિમાં પણુ “ ચાર” ગણામ તેટલે વખત રહે, 


૪૨ અન'ત જીવન શી રીતે પ્રાત કરવું ? 





ડૅસર્ત ત. ફુ. 

સીધા ટટાર ઉભા રહી પૃણું દીધ શ્વાસ લ્યો. ડાબા પગતે ખને તેટલો પાછળ લાંખે કરે 
અતે જમણા હાથથી ખને તેટલું આગળ શરીરને તાણે. આવી રીતે ' ચાર? ગણે! ત્યાં સુધી 
ઉભા રહે. વળી શરીરને નરમ કરી નાંખો અને શ્વાસતે બહાર કાઢી નાંખો. તે જ પ્રમાણે જમણા 
પગ અતે ડાખા હાથ વતી પણુ કરે. 

ફૅસર્‌ત ન. ૪. 

એક ઉડે શ્રાસ લ્યો અને ખ'તે હાથતે છાતી સાથે સીધી લીટીમાં ખુબ પહેળા કરે અને 
આંગળાં પણુ છૂટાં છૂટાં રાખો. આવી રીતે ચાર ગણુતાં સુધી ઉભા રહો. પછી સ્તાયુએને નરમ 
કરી નાંખો અને શ્વાસને બહાર જવા લે!* પછી ઉપર પ્રમાણે શ્રાસ અદર લઈ બન્ને હાથને 
માથાતી પછવાડે લઝ એક ખીજતી સાથે અડાડે અતે પછી પીઠે પાછળ ખરડા તરફથી નમી 
શકાય. તેટલુ નમે. આવી રીતે ચાર ગણાય ત્યાં સુધી ઉભા રહે ને પછી સીધા થઇ જએોા અતે 
પછી શ્રાસતે બહાર જવા ઘ્યો. 

કેસરેત ન. પ. 

પીઠે ઉપર લાંબા સુઈ જએ, જમીન ઉપરજ સુઈ જએ, અને આખા શરીરને નરમ મેલી 
પૃણું શ્વાસ લ્યો. બ'ને હાથતે શરીરની બાજીમાં સીધા રાખો. પછી જમણા પગતે બને તેટલે 
ઉંચે! કરો. ચાર ગણાય તેટલે વખત પગ ઉંચો રાખે. પગતે પછી ધીમે ધીમે નીચો! લઇ લ્યે 
અને શ્વાસને બહાર જવા ઘ્ઘો. આ કસરત ફરીથી ડાબા પગને આપો. પછી ખ'તે પગ સાથે 
લઇ ઉપર પ્રમાણું કસરત કરે. 

આ કસરતથી પાચતશડિત વધે છે કબજયત દૂર થાય છે અતે શરીરતી ઉચાપમાં પણુ 
કદાચ વધારો થશે. પર'તુ જે તમારે તમારા શરીરતી ઉંચાઇમાં એક ખે ઇંચનેો ઉમેરો કરવો હોય 
તો ઉપર ખતાવેલી કસરતો સિવાય નીચેની કસરત પણુ કરવી બ્નેધએ. 

કસરત ન. ૨. 

જે દર્વાજનના ઉપરતા ભાગને તમે રીતસર પહોંચી શકો નહિ તેવા દરવાજા પાસે ઉભા 
રહી પૂણુ શ્વાસ લ્યો. પછી બ'ને હાથથી દરવાજાના મયાળાનો ભાગ પકડે! અને શરીરને ઉંચુ' 
કરે. ચાર ગણાય ત્યાં સુધી આવી રીતે રહે. પછી ધીમેથી મેલી લે અને પછી શ્વાસતે બહાર 
કાથી નાંખો. આ પ્રમાણે પાંચ વખત કરે. બધા સ્નાયુએ અને બરડાની કરોડ તણુાવાથી ખાલી 
થએલી જગામાં નવા અણુઓ આકર્ષાઈ આવશે અતે આ પ્રેમાણે શરીરમાં ૬હિ થશે. 

તમારી દરરૈ।જતી ૬ૃહ્દિનું અવલોકન કરવા અર્થે તમારે ભીંત ઉપર અથવા દરવાનન ઉપર 
કાગળ ચોટાડવો જે એ. કસરત કરવાની શરૂઆતમાં કે!ઇ પણુ જાતતા ર'ગીત પ્રવાહીમાં ખ'તે 
હાથતી બીજી આંગળીઓને ખોળવી, અતે જે ઉંચામાં ઉંચા બિ'દ્પર પહોંચાય તે જગ્યા ઉપર 
નિશાની કરવી. આ પ્રમાણે કરવાથી દરરે।જનેો થતો ફેરક્રાર લક્ષમાં રાખી શકાશે. 

કસરત ત. ર્‌, 

ભીંત સામે મોં કરીને ઉભા રહો, આખા પગતાં તળીયાં જમીન ઉપર રાખો અતે ભીંતથી 
ચાર ઈચ છેટે તમારા પગતા અગુઠા આવે તેમ ઉભા રહી પૂણું શ્રાસ લ્યો અતે પછી પગનાં તળીયાં 
ઉચા કર્યા સિવામ તમારા મસ્તક અને શરીરને ખતે તેટલું ઉંચુ' કરો. એ પ્રંમાણું જ્યારે તમે તમારા 
મસ્તકને છેક ઉંચુ' કર્યું હોમ વારે એક પેતસીલથી ભીંત ઉપર તમારી આંખતી સીધી લીટીમાં 
નિશાન કરો. આ સ્થિતિમાં ચાર ગણુતાં સુધી રહે; પછી નસોને નરમ કરી નાંખો અને શ્વાસને 


અતત જીવત શી રીતે પ્રાપ્ત કરવું ? ૪૩ 
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અદર લ્યે. વળી આ પ્રમાણે થોડે વખત કરે. આ કસરત કરતી વખતે મસ્તકતે જરા વધારે 
થધારે ઉંચુ' કરતા જાએ. જેમ જેમ તમે ઉચા થતા જએ તેમ તેમ ભીંત ઉપર નવું નિશાન 
કરતા જએ. આવી રીતે થતી શહિનું દર અઠવાડીએ અવલેોકત કરવું એ વધારે આનદદાયક 
યશે અતે પરિણામે તમતે આ કસરત ચાલુ રાખવાને વધારે ઉત્ક'ડો પ્રામ થશે. 


કુસર્ત ન. 3. 
સીધા ટટાર ઉભા રહો, બ'તે પગ નજક રાખી પૂણું દીધ શ્વાસ લ્યો, અને હાથને એક” 
ખીનના અંગુઠા અડૅ તે પ્રમાણે ખૂબ ઉંચા કરે. પછી ધીમેથી શરીરના ઉપરના ભાગને તીચે 
નમાવી હાથના અ'ગુઠોથી પગના અ'ગુઠાને અડે તે દરમ્યાન ધુ'ટણુને વળવા દેશો નહિ. વળી 
હાથને અને અર્ધા શરીરને મૂળ સ્થિતિમાં લ્યો. (હાથને મસ્તકથી ઉંચાજ રહેવા દેવાના છે ) શરી- 
રતી નસોને નરમ કરી નાંખો અને પછી શ્વાસને ખહાર કાઢો. આ કસરતથી શરીરની ઉચાઇમાં 
વધારો થવા ઉપરાંત કમર નાની યર, પીઠ નબળી હશે તો સારી થશે, બરોળ સારી ક્રિયા કરશે 
અને કખજયતનતે દૂર કરવામાં સારી મદદ કરરે. આ કસરત જે ચાલુ રાખવામાં આવે તે ત્રણ 
મહિના પછી એકથી ખે ઇંચનો ઉંચાઈમાં સાધારણુ રીતે વધારો થશે. જે કે તેમ થવામાં તે 

વખતની ખરી ઉમ્મર ઉપર તેતો વધારે આધાર રહે છે. 


કબજીયત દૂર્‌ કરવા માટેની કસરત. 


કુબજયતથી ધણા ધણા રોગો થાય છે; કારણુ જે બિગાડ શરીરમાંથી નીકળી જવો જ્ેઇએ 
તેનું શરીરમાંજ રેકાણુ થાય અને તે કચરા પાછે લોહીમાં મળી જતાં આખા ય'ત્રને ઝેરી અસર 
કરે, કમજ્યત ધણા લેકેમાં જેવામાં આવે છે અતે તેથી તેની ખાસ કસરતો નીચે બતાવું છું. 
આ કસરત નિયમિત રીતે કરવામાં આવે અને તેતી સાથે ખાવાપીવાની જરા સ ભાળ રાખવામાં 
ખાવે તે થોડા વખતમાં કે!ઇઇ પણુ જતની કબજયત દૂર થશે. યોગ્ય કસરતના અભાવથી અને 
વાર'વાર્‌ રૅચક પદાર્થોનો ઉપયોગ વધારે કરવાથી તેતું પ્રમાણુ પણુ વધતું જય છે. વળી ધારેલ 
પરિણામ લાવવા રેચક પદાર્થોને વધારે તે વધારે લેવા પડે છે. જ્યારે દવા લેવાની ટેવ પડે છે ત્યારે 
ઉત્તેજક પદાથો આવ્યા વગર આંતરડાં પોતાનું કામ કરતાં નથી. કસરત સિવાય માનસિક સ્થિતિ 
પણુ કંબજીયત દૂર કરવામાં ધણી અગત્યતા ભાગ લે છે. 

કસરત ન. ૬. 

સીધા ઉભા રહે, બરડાને ટટાર રાખી પૂણુ શ્વાસ લ્યો અને ખ'તે હાથ ભેગા કરી માથાની 
ખ'ને બખાજીએ ઉંચા કરો પછી શરીરના કમરથી ઉપરના ભાગતે બ'ને ખાજીએ ખની શકે તેટલુ વાળે. 
વળી પાછા સીધા થઇ શ્વાસને બહાર કાઢી નાંખો* આવી રીતે કસરત ૧૦ થી ૧૫ મીતીટ કરે]. 


ડુસરત ન. ૨. 
ખુરસી ઉપર ખેસો અને પછી પહેલાં જમણા પગ તરફ અને પછી ડાબા પગ તરપ્ર ખુબ 
નીચા નમે. આવી રીતે ૧૦-૧૫ વાર કરે।. 
કસરત ન. ૭; 
જમીત પર ચતા પીઠ પરે સુઈ નાએ. એક પગતે ઉંચો કરો અને તમારા બતે હાથથી 
'ધુ'ટણુ નીચેતો ભાગ પૌછળથી પકડી પગતે પેટ તરક ખુબ જેરથી તાણા. એ પ્રમાણે એક પગને 
કસરત આપી પછી ખીજાને પણુ તેજ પ્રમાણે કસરત આપો. આ પ્રમાણે કેટલોક વખત કરે], 
આ કસંરત સાથે' શરીરતી ઉંચાઇ વધારવા માટેની ત'. ૩ નતી કસરત કરે. 





૪૪ અનત જીવત શ રીતે પ્રા કરવું ? 
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આ કસરત કર્યા પછી તમે ધોડીક મિનિટ સુધી ડાબી બાજુપર સુએ અને શરીર સુધરતું 
જવા મોટેતા પ્રચોગો ૫૨ મતન કરે. તરતજ તમતે સ'તોષકારક પરિણામ માલમ પડશે. 

આ કસરત અતતાં સુધી અમુક ચોકસ વખતેજ સવારના પહેરમાં કરો, અતે બપોર પછી 
તો આ કસરત ફકરવાતીજ નથી. દરરોજ એકજ વખતે કસરત કરવાથી તમતે નિયમિત ફામ 
કવેવાની રેવ પડશે અને તેથી કદરત પણુ તમને અતુરૂળ થર્‌ે. 

યોગ્ય રીતે શરીરતે જમીન પર રાખવાથી અને શ્રાસોચ્છ્‌સ લેવાથી કબજ્યત જલદી દૂર થશે, 

ઉપર બતાવેલી કોઇ પણુ કસરત કરવા છતાં પથુ એટલુ' તો માદ રાખજે કે કસરતથી 
કેટલો! શઞયદ્દો થશે એ વાત તમારા મતના વલણુપર વધારે આધાર રાખરો. ને તમે તે વખત 
આન'દ જનક આશા અને દ્રઢ નિશ્રયવાળા હશે તો તમને તમારા શરીર તથા તમારા સ્વ* 
ભાવમાં પણુ ધણી સારે યદો થશે. 

ખુલ્લી હવામાં કસરેત કરવી એ ખાસ કરી વધારે પ્રાયદાકારક છે. વીક કરવે।, ધોડાપર રવા 
જવું; ગાડી હાંકવી, મછવામાં સધ્ર કરવી, તરવું, “ગૌલ્ફ” અતે “ટેનીસ” રમવું એ ખધી કુદરતી 
કસરતો છે. અને જે માફકસર કરવામાં આવે તો ત'દુરસ્તી અને કેોવત લાવનાર છે. જે વીક 
કરવાની કસરત કરતી વખતે સીધા રહેવામાં આવે અતે નિયમિત; પૂણુ અને દીર્ધ શ્રાસ લેવામાં 
આવે તો કરવા જવું એ ખાસ ઉપયોગી છે. તેનાથી મદ પડેલુ લોહીનુ ફરવું ફરીથી ચાલુ 
યાય છે, ફે(સામાં હવા ભરાય છે; શરીરમાં લેહીતે પૂર્ણ પ્વાહ ચાલુ થાય છે અને ત'દુરસ્તી 
ઓવે છે. જે લેકે યોગ્ય રીતે શ્રાસ લે છે તેઓ બીન લેકે કરતાં વધારે ચાલી શકે છે અને 
તેમંતે થાક લાગતો નથી; તેમજ દોડવાથી પણુ ધણો ફાયદો થાય છે. તમે દોડવાતી વખતે 
તમારી પોતાતી ખરી ઉમર ભૂલી જઈ નાતા અતે ત'દુરસ્ત છો એ વિચાર જે મતમાં રાખશે 
તો ધણે1જ કાયદો થશે. નાના બાળકના જેવા જીસ્સાથી રમત ગમતમાં ભાગ લેવામાં અતે કૃદર- 
તતી ક્રિયામાં વધારે સામેલ થવામાં સામાન્ય લોકોના વિરૂદ્દ વિચારોથી ડરતા નહિ. જે પ્રમાણે 
તમે જીુવાનીતા જુસ્સો કસરતમાં લાવશે! તેજ પ્રમાણે તમતે ફાયદો થશે. એકસે। વર્ષતું જીવન 
મેળવવું અને તે પણુ પૂણુ શક્તિ અને જુવાનીના કોવત સહિત એ ક'ઈ નાનું તામ નથી અતે 
તેમે મારે જે ક'ઈ પ્રયાસ કરવો! પડે તે કરવે1 ઉચિત છે. એટલા માટે જે કસરતોથી માતસિક- 
બળતી %*હ્દિ થાય અતે શારીરિક કૈવત તથા દેખાવ સારો થાય એવી કસરતો કરવામાં 
શિથિલતા બતાવવી એ ધણુંજ તુકસાનકારક છે. આ ખોધ પાઠેમાં આપેલી સૂચતાએ। અને - 
માનસિક તથા શારીસ્કિ બળ આપનારી કરશતોથી થતા ફાયદા લેવા માટે ચેગ્ય પ્રયાસ કરવામાં 
હીલ કરતા નહિ. 





ખએધ 'પાઠેૅ ૭. 

ને કે કસરત યુવાની અને ત'દરસ્તી જાળવી રાખવાને જરૂરની છે તો પણુ કેદતતે માણુસને 
નિરંતર કામ કરવાનેજ સરજ્યો નથી. આ ડ્નિયાની સ્થલ રચતામાં ક્રિયા જેટલી અગત્યતા 
ધરાવે છે તેટલીજ અગત્યતા આરામ અતે ગમત પણુ ધરાવે છે. તો પણુ એટલુ' તો ચોકસ છે 
ક્ર ને આપણે ખરાખર કામ કર્યું હોય છે તો ઊંધનો ફાયદો બરાબર મેળવી શ્રકાય છે. જેવી રીતે 
'ક્રિયાનું શા છે તેવીજ રીતે આરામ ગમત અતે સ્નાયુએને તરમ કરી ક્રાંતિ આપવાતુ' પણુ 
શ્રાઅ્ન છે. ધણા લેકે એમ ધારે છે કે આ દુનિયામાં તો માણુસે મશૃતિમાંજ ' રહેવું જોધ્એ અતે 
આરામ તો બીજી દુનિયામાં મળશે. આ દુનિયામાં માણુસ જાતતુ' જીવન 'પ્રશૃત્તિમમ રહેવું જેઇ” 
ખે અતે આવતી જદગી આરામતી હેવી 'જેઈત્બે એેવો વિચાર રાખવો એ. તદન ભુલભરેલું છે. 


અતત જવન શી રીતે પ્રાત કરવું ? ૪૫ 
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સાધારણુ રીતે જદગીને કામ અને આરામ બતે ખાસ જરૂરતાં છે. એટલે બ'તેતો સરખે! ભાગ 
વો! જેઇએ, અને જે એકજ કરીએ અતે બીજથી વિસુખ રહીએ તો! થોડા વખતમાં ખચીત 
નુકસાન થા્‌ય. ચાલુ કામથીજ સ્થલ શરીરનો ધસારો થાય છે અને આરામ ચાલુ લેવાથી દરદ 
અતે જડતા પેદા થાય છે. 
સ્થિરતા એ એક જ'દગીની ગુલ્મ ખાખતોમાંતી એક છે. જેએ। તેને મેળવી શકે છે તેઓને 
શક્તિ, સહતશીલતા, ભવ્ય દેખાવ, સુંદર આૃતિ અને સારો દેખાવ પ્રાત થાય છે. આરામ 
એ કામ અતે કસરતને એક આનદ રૂપ બનાવે છે. અતે તે તનદુરસ્તી, મતની શાંતે અને શારી- 
રિક સૌંદયૈતે માટે જરૂરેતી બાખત છે કારણુ તેનાથી શરીરમાં નવીન અણુઓ ખને છે. સ્નાયુ 
એના તણાવાથી જીવનની શક્તિનુ' પણુ ખે'ચાણુ થાય છે અને મગજ અને શરીરનાં અણુતે તોડી 
નાખે છે. સ્તાયુએોાને નરમ કરી તેમને શાંતિ આપવાથી તેમના ખે'ચાણુથી થએલુ તુકસાત 
દુર થઇ મૂળ જેવી સ્થિતિ પાછી આવે છે. સ્તાયુએઓ નરમ થઈ ને શાંત થાય છે ત્યારે સ્તાંયુ- 
એમાંથી જવનશક્તિ ધણે ભાગે જતી રહૈ છે. આવી સ્તાયુએઓની શાંતિ જતવરેો અતે તનદરસ્ત 
છેકકરાંએ અતે ઘણાં થોડાં માણસે! ભોગવી શકે છે. જેએ મોટી ઉમરે પહોંચ્યા હોય છે અતે 
સ્તાયુઓની શાંતિ મેળવી શકે છે તેઆ સહનશીલતા, સૌંદ્યે અતે ભવ્ય દેખાવ માટે જણીતા 
થાય છે. તેએ સહનશીલતા મેળવે છે તે સ્તાયુઓને નકામી તકલીફ ન દેવાથીજ છે, એટલે કે 
તેએ જવનશક્તિતે નકામી જવા દેતા તથી. જેટલી જરૂર હેય તેટલીજ જીવનશક્તિતો ઉપથેોગ 
કરે છે. તેથી જીવતતો નકામે। વ્યય થતો નથી. સાધારણુ રીતે લેકે! પોતાના દરરોજના કામમાં 
નેઇએ તેના કરતાં પાંચથી વીશ ઘણી શક્તિ નકામી વાપરે છે. કોઈ માણુસતે પોતાના નામતી 
સહી કરતાં 9 પેનસીલ ધડતાં કે એવું કાંઈ ખીજું સાધાર્ણુ કામ કરતાં જીએ. તેમાં પણુ તેએ! 
જે/એ તે કરતાં વધારૈ શક્તિતો વ્યય કરે છે તે જુઓ અને તે ઉપરથી કેઈ પણુ ક્ટયિાને 
મારે ફ્કત નેધઃએ તેટલીજ શ્ડ્તિ વાપરવાથી યતી કરકસરતે। ખ્યાલ આવશે. 


તમારે તમારી શારીરિક શક્તિ વાપરવામાં એવી રીતે કરકસર કરવી જેઇએ કે જેથી કોઇ પણુ 
એચિ'તા જરૂર પ્રસગે અમુક શક્તિતો જથ્થો ફાજલ રહે. દરરોજ પોતાની શારીરિક અતે જીવન- 
શક્તિ જેટલી હોય તેટલી બધી વાપરવાતુ ક પણુ કારણુ નથી. તમારે અમુક જથ્ધો તો! જાળવી 
રાખવાની ખાસ જરૂર છે. જે કેઈ પણુ ખેન્ક પોતાની પાસે જમા થએલી તમામ પુંજી લોન 
તરીકે આપી દે અતે પછી કેઇઇ થાપણુ મૂકનારા એચિ'તા પોતાની સુકેલી રકમ એકદમ સામટી 
પાછી લેવા માગે તો પછી તે બેન્કની શી સ્થિતિ થાય ? તમામ માગણી પુરી ન પડવાથી તેને 
પોતાનો ધ'ધો બ'ધ કરવો પડે. તમે પણુ જે દરરોજ તમારી તમામ શક્તિનો વ્યય કરી નાંખો 
અતે પછી કાંઈ અણધાર્યા પ્રસગે તમારે વધારે શક્તિ વાપરવાની ફેર પડી તો તમારી પણુ 
તેવીજ સ્થિતિ સમજવી. 

સ'પૂણું સ્થિરતા મેળવવાની ખે રીત છે, અતે તે બન્ને જરૂરની છે. એક માનસિક અને બીજી 
શારીરિક. શાંતિ અને સ તોષ પેદા કરૈ એવાજ વિચારે આપણામાં ઉદ્ભવે તેવી ટેવો પાડતાં આપણે 
શીખવું જઇએ. જે આરી કે પુરૂષતું મત શાંત, સ્થિરતાવાળુ', મળતાવડુ' અતે કબજે રહે તેવું 
દોય છે ત્તેતી જીવનશક્તિનો બ્યય થવો! સ'ભવતો નથી. પરતુ જે માણુસ ઉસ્કેરાય તેવી શત્તિન 
વાણે, તીદ્ષ્યુ લાગણીએવાળા અતે મતને વશ રખી શકે તહિ તેવો હોય છે તેતી જીવન 
ઢાક્તિ ઉપર તાહેક ધણી વખત દરોડો પડે છે. માનસિક સ્થિતિથી ઉતરતે દરજ્જે સ્તાયુએની 


૪ અન'ત જીવત શી રીતે પ્રાપ્ત કરયું ? 


૫%. આપ તા“જાઇ૫૫૦,૯૫,./૦૦૧.. “પનક ભ્લતઝતરિક,.ઈાતાળમા. પતા... ૪૫૧૫૯૯૫૯૦૪ ૦મટન “૨... તઇ-૫ ૦૫૫ # ૨. રૂ. ,. ત -ઇ૧૯૮ અમ.” 7-9, *૧૭૦"જ,૦ ૫ નસર "શ૭૦ જતા. બમ. ૧૬/૬૧ ૫૪૫૫૫૧ તમુ, 


શક્તિની કરકસર એ જરૂરતી બાબત છે. એટલે કે દરેક ક્રિયા એછામાં એઇછી શક્તિથી કરવાની 
ટેવ પાડવી જેધઇએ. છ એસતા વજતની કોઈ પણુ ચીજ ઉચકવામાં છ ઔંસ ખસેડવા જેટલીજ 
શક્તિ વાપરવી જેઇએ, પણુ છ પૉંડ ઉચકવા જેટલી શક્તિનો વ્યય કરવો જેઇએ નહિ. આ 
ખાબતમાં થોડી સ'ભાળથી અને વિચારપૂયંક વતેવાથી તમે થોડાજ વખતમાં જીવનશક્તિ નકામી 
કેવી શીતે જવા નત દેવી એ શીખશે. 

સ્નાયુઓને શાંત કરવાની થોડીક શારીરિક કસરતોનુ' હું વિવેચન કરીશ. આ કસરતોથી 
સ્તાયુએ માંથી જે સાનત'તુઓનુ' જેર, એટલે કે જેતે લધ્તે જીવનશક્તિનું વહેવું થાય છે અને 
વ્યય થાય છે તે સાનતતુએતુ' નતેર પાછું ખે'ચી લેતાં શીખવાનું ખતી શકશે. આ કસરત ગમે 
તેટલી ઉમરના માણુસથી બતી શકે તેવી છે. આ કસરતોથી કોઈ પણુ જતના નખળા માંધાતા 
માણસને તુકસાત થતું નથી. આ પ્રયોગો શરૂ કરતા પહેલાં અગ ઉપરના દરેક કપડાં નરમ કરી 
નાંખો. મતને વિધ્ૂળ કરતારા અથવા કોઈ પણુ રીતે તાપસદ કરવા લાયક વિચારોતે દુર કરે. 
આ પ્રયોગોમાં ખાસ ક'ઈ મેહેતત કરશે નહિ. ખેપરવાઈથી અતે નિરાંતથી કરો. જેમ સહેલાઈથી 
કરશે તેમ સારી થશે, ડુંકામાં જેમ બને તેમ એછે પ્રયાસ કરવાને છે. 

ડૅસરેત ન. ૧, 

પોતાની પીઠે ઉપર્‌ ( ચતા ) જમીન ઉપર લાંબા થઇ સુદ જએ, દરેક સ્નાયુઓને નરમ 
મેલી દ્યો; અને તમારામાં એક જરા પણુ શક્તિ નથી એવી રીતે પડી રહે. અતે તમારામાં 
તમારો એક હાથ પણુ ઉચકવાતી શક્તિ તથી. અતે સ્તાયુએમાંથી તમામ શક્તિને ખેચી લ્યે. 
અને તેમતે શડ્તિહીન અતે શાંત પડી રહેવા ઘે. કોઇ પણુ ખાખતતો વિચાર કરે નહિ, રારી- 
રને હલાવો ચલાવો નહિ, અને શાંત થઇ પડી રહે।. જેમ બતે તેમ ઓછા પ્રયાસથી અતે નિયન- 
મિત રીતે શ્વાસ લ્યો, આંગળીઓને પણુ નરમ કરી નાંખો. હડપચીતે પણુ નરમ થઈ જરા નીચે 
જવા ઘે!. આવી સ્થિતિમાં થોડે વખત પડી રહે. અને કોઈ પણુ સ્નાયુ પાછું શકત થતું 
જણાય તો તે બાબતમાં મનન કરી તેતે નરમ કરી નાંખે. ધોડીક મિનિટ પછી જમણી બાજુ 
વળા અતે તદ્ન નરમ સ્તાયુએ સહિત પડી રહે. પછી પાછા ધીમેથી ડાબી બાજી વળીને પડી 
રહો અતે સ્નાયુઓને નરમ રહેવા દ્યો. 

કસરત ન. ર્‌. 

કસરત ન'બરે ૧ માંથી ઉઠેચા સિવાય શ્વરીરના દરેક અવયવનું વજન જમીન ઉપર પડવા ઘે!. 
આ સલાહ કદાચ વિચિત્ર લાગશે પણુ એવા ધણા લોકો હોય છે કે જેઓ ઊંધમાં પણુ પોતાના 
શરીરના કેટલાક ભાગો જમીન ઉપર ટકાવતા નથી. થોડા વખત પછી તમારા હાથને જમીન 
ઉપરથી ધીમેથી ઉચો કરે, અને તે વખત એટલું ધ્યાનમાં રાખવું કે જઇએ તે કરતાં વધારે બળને 
વાપરવું નહિ. પછી તેમાંથી ( હાથમાંથી ) બધી શક્તિ પાછી ખે'ચી લ્યે અને તમારા હાથને 
પાછે શબવત્‌ હોય તેમ પડી જવા ઘલે!. એ હાયતે નીચો કરતા નહિ પણુ તેને જમીન પર પડ- 
વાજ વે. એજ પ્રમાણું બીન હાથને કસરત આપે. પછી થોડે વખત શ્રાંતિથી પડી રણે. 

આ કસરત તમને સહેલી જણાય એમ હોય તો તે કસરત કરી જુએ, જે સહેલ લાગે તો 
તમતે તે કસરતતી જરૂર નથી, જે તમને તે સુશ્કેલ જણાય તે! તમને તે કસરતની જરૂર છે 
એમ સમજવું, પછી ઊભા થઇ ધીમેયષી 'ચાલેો અને શાંતિથી કામ કરો. એને થોડા વખતમાંજ 
તભને તમારા માતસિક અતે શ્રારીશ્કિ વલંણુમાં ફ્રે૨ફાર, યશે. જ્યારે તમારા સ્ઞાનત'તુએા ઉસ્કેસઇ 
ગયા હોય અને સ્નાયુએમાં ખે'ચાણુ થયું હોય ત્યારે આ કસરતો ૨૫-૩૦ મિનિટ ફરવાથી તમને 
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હરર તાઊટાતઉ 











અજાયબ જેવો સુધારો જણાશે. આખી રાત્રી ઊંધ લ્યો; અતે જેટલી શાંતિ થશે તેટલીજ આ 
કસરતથી શાંતિ થશે, 

ધણા લેકોતે સઞાનત'તુએની નબળાઇ હોય છે તેનું કારણુ એટલુંજ છે કે તેઆતે' આરામ 
કેવી રીતે લેવો તેની ખબરજ હોતી નથી. અલબત પુષ્કળ ઊંધ લેવાથી ધણ્‌।ાજ આરામ મળે છે. 
પરતુ એમ સમજવું નહિ કે જેમ ધણા કલાક ખીછાતામાં કે ઊંધમાં તમે કાઢશે તેથી તમને 
આરામ મળશે. એવા ધણા લેકે હોય છે કે જે વહેલા સુઈ જય છે અને બિછાનામાં ૮ થી ૧૦ 


કલાક ગાળે છે' છતાં તેમતા શરીરને પુરતો આરામ મળતો નથી. તેએ સવારમાં સુસ્તી અને 
અશાંતિવાળી લાગણી સહિત જગૃત થાય છે. 


શરીરને ઊંધ માટે થેતી ઈચ્છા જેવી ખોરાક તરક્‌ ભૃત્તિ થાય છે તેવીજ કુદરતી વૃત્તિ છે. 
ઊંધથી ઉત્પન્ન થતી ફલ્યાણુકારક નિજૃત્તિ એક અમૂલ્ય દવા સમાન છે. તેતા જેવી બીજી કોઈ દવા 
તેના સમાન નથી. ઊંધતો વખત આપણી ન્નગૃત અવસ્થામાથી નિભત્તિનાો ભાગ છે. ખરેખર તે 


ઊંધના અરસામાંજ આપણા શરીરમાં ઘણે ફેરફાર થાય છે. અને ખોરાકમાંથી લોહી પણુ ધણુભાગે 
નિદ્રાવસ્ધામાંજ થાય છે. 


ખોરાકમાંથી લોહી બતવાની ક્રિયા મધ્ય રાત્રિ પછી થાય છે તેના કરતાં મધ્યરાત્રિ પહેલાં 
વધારે થાય છે કારણુ કે તે વખતે લેહીતું ₹રવું જરા વધારે રહે છે, અતે શરીરમાં તવા અણુએ। 
પેદા થઈ જુનાતો નાશ થાય છે. તેમજ મધ્યરાત્રિ પહેલાં એકડ્સિજન ગ્યાસનો વપરાશ પણુ 
ધણે। યાય છે. અતે પ્રાણુવાયુની ( ઓડ્િસજનવાયુની ) શરીરમાં પોષણુ થવાની ક્રિયામાં ખાસ 
જરૂર છે. અ'તઃકેરણુનુ ધડકવું પણુ મધ્યરાત્રિ પછી ધીમુ પડે છે. અને તેવી સ્થિતિ સૂર્યના ઉદય 
થયા સુધી ચાલુ રહે છે. તેથી માંદગી તે મરણુ તે વખત પછી વધારે થતાં ન્નેવામાં આવે છે. 
ઉપરના કારણુથી આપણે વહેલા મુઈ જઈ નિદ્રા લેવી જેઈ એ. તેમ કરવાવી મમજતા પુટ 
( સેલ્સ ) અતે શરીરના સ્તાયુઓનતા ખીજ અણુએ ખહુ થાષી જતા પહેલાં જલદીથી તાજા 
થઈ શકે છે. વળી એટલુ પણુ યાદ રાખવું જેઈ એ કે જ્યારે પ્રાણુવાયુના જથ્થો પુરતો ન હોય 
તો શરીરની પોષણુ કિયા પણુ ધીમેથી ચાલે છે. જ્યારે અધે રાત્રિ પહેલાં ઓકિસજન વાયુને 
વપરાશ ધણે। થઇ જય છે તેથી અને અધેરાત્રિ પછી હૃધ્યના ધબકારા ધીમાં પડે છે અને 
પોષણુ ક્રિયા પણુ મ'દ પડે છે. તેથી આપણા સુવાતા ઓરડાનાં બારીબારણાં રાત્રિએ ખુલ્લાં 
રાખવાની ખાસ અગત્ય છે. ઊંધ જીવત આપનાર તેમજ જીવનનો બચાવ કરનાર છે. જીવનશક્તિ 
ઉપર તેતી ધણીજ સારી અસર છે. ધણા લોકો એમ ધારે છે કે જેમ તેએ વધારે વખત ઊંધ 
લે છે તેમ તેઓને વધારે વિશ્રાન્તિ મળે છે. પણુ તેમ ધારવું એ ભૂલભરેલુ છે. શરીરતે મળતી 
વિશ્ચાંન્તિના આધાર ઊંધ કેટલે વખત લેવી તેના ઉપર નથી પણુ કેવી ઊંધ લીધી તેના ઉપર છે. 

તિશૃત્તિ વગરની ઊંધ લેવાથી શાન્તિને બદલે ઉલટી અશાન્તિ થતાં થાક લાગે છે. આવી 
અસ્વસ્થ ઊંધ લેવાથી શરીરતા સ્નાયુના તમામ ભાગોમાંથી મગજને વારવાર ક'ઈ ને ક'ઈ અસર 
થઇ ખલેલ પહોંચે છે. જે માણુસ આઠં કલાક ઊંધ લીધા છતાં પણુ તાજે થયા વગર ઉઠેં છે તે 
માણુસ ઊંધ કેમ લેવી તે જણુતો નથી. તેણે પોતાના સ્તાયુએને તણાએલાજ રહેવા દીધા હોય 
છે અને તેવો માણુસ ઊંધે છે તોપણુ તે જાણે કે કાંઇ મેહેનતનુ કામ કરતે! હોય તેવું થાય છે. 
તેતે ધણી ઊંધતી જરૂર તથી પણુ સ્વસ્થ તિદ્રાતી જરૂર છે. ઊંધ આરામ આપે છે તેતુ કારણુ તે 
વખત સર્વ ભાત જતું રહે છે તેથી નહિ પણુ તે વખત બધા સ્તાયુએ શિથિલ થઇ જય છે 
તે છે. જે સુવા વખતે તમે માનસિક કે શારીરિક અસ્થિરતા સહિત ઊંધો તે તમને તેવી ઊંધથી 
આરામ મળશે નહિ. શરીરતા સ્તાયુએ અને સાનત'તુએ સરવેતે તદન શિથિલતા પ્રાતત થવી 
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ભઈ એ. લેકેને પોતાના સ્તાયુએતે તદત શિથિલ કરતાં આવડતાજ નથી. તેમનાં મગજ અને 
શરીરતે શાન્તિ એટલે શુ ? તે ખખરજ નથી કહીએ તો ચાલે. તેઆ આખો દિવસ અને રાત્ર 
જ'દગીના પ્રયાસ અતે મહેનતમાં ચાલુજ રહે છે. તેએ જ્યારે ખુરસી ઉપર ખેસે છે ત્યારે જણે 
ખુરસી ટેકા વમર ભાર ઝીલી શકતી ન ણેય તેમ તેને હાથવતે પકડી શખે છે, એટલે તેમને ટેકો 
મળવો ન્નેઈન તે વાત બાજુ ઉપર રહી; પર'તુ તેએ ખુરસીને પફડીને ખેસવાની નાહક મહેનત 
કરે છે. જ્યારે તમે આરામ લેવા માગો ત્યારે તમામ સ્નાયુઓતે શાન્ત કરી શિથિલ કરી નાંખે 
અને સ્તાયુએ। માંથી બધી શક્તિ જવા ઘલે!. જેકે આપણે જે કામ ફરવાનું હોય તેમાં અસુક બાબત 
ઉપર એકચિત્તથી કરવાની જરૂર છે, છતાં પણુ શરીરના સ્તાયુએઓતે શાન્ત કરવા તેમતે નરમ કરવાં 
પણુ આવડવું જેઈ એ. જેએને પોતાના સ્તાયુએનતે નરમ પાડવાની ક્રિયા આવડે છે અતે માતન 
સિક શક્તિએ ઉપર કાખુ હેય છે તેએ જ્યારે જરૂર હોય છે ત્યારે પોતાના સ્તાયુઓતે નરમ 
પાડી શકે છે. જ્યારે તમારે ઊંધવાનુ હોય ત્યારે પથારી ઉપર સુવા વખતે આરામ લેવાને! ચોકસ 
હેતુ મત આગળ રાખવે અતે ધારવું કે ઊંધ લેવાનો વખત એ કામ કરવાતો વખત નથી. પછી 
તે કામ ઘરનુ હોય કે બહારનું તે વખતે કામને! કે કોઇ બીજી વાતને વિચાર કરશે નહિ. સ'પૂ્ણું 
અતે શાન્ત ઊંધ એજ આરામ, તન્દ્રસ્તી અતે સાંદ્યેતાતા સરક્ષણુ માટે ખાસ જરૂરેના છે. થોડા 
વખતતી શ્ાંત અતે ભ'ગાણુ વગરની ઊં આખી રાતની અશાંત ઊંધ કરતાં વધારે આરામ આપે 
છે. સુવા જતી વખતે મતતી સ્થિતિ કેવી હેય છે તેના ઉપર-રાત્રે જે ઉંધ આવે તેતો ધણેો 
આધાર રહે છે. જેવું જીવત તમારે ગાળવું જઇએ તેવુંજ જીવત ગાળવા માટે તમે ચાલુ પ્રયાસ 
કર્યો છે અતે ભવિષ્યમાં પણુ તમે તેવોજ પયાસ કરવામાં ફત્તેહમ'દ યશૈે। એવી તમારી દઢતા હોય 
છે તો તમને ધણી ઊંધ આવશે અતે તેતે! સારે! ફાયદો થશે. 

ઉપર્‌ બતાવી તેવી તમારી સ્થિતિ હશે તે તમે એક નાનું છેકરૂ' કુદદતિ રીતે શાંત અને 
ગાઢ નિદ્રા લે છે અને તેતે જ'દગીની અડચણે। વિષે ક'ઈજ ચિ'તા હોતી નથી, તેવીજ કુદરતી 
ઉ'ધ્ર તમે લઇ શકશે. ઊંધ વખતે કોઈના તરફ અશાંત ૬ત્તિ રાખશે તહિ,; કારણુ આવી લાગન 
ણીએ તમારા પોતામાં અશાંતિ છે એમ બતાવે છે અતે તેથી કુદરતિ અને સાધારણુ ઊંધને માટે 
જે શાંતિ જેઇએ તે શાંતિતો નાશ થાય છે. આખા દિવસમાં થએલા લાભ માટે ઉપકાર? અને 
શાંતિ તથા પ્રેમતી ₹ત્તિથી મનને શાંત પાડી ઊંઘ લેવાનો પ્રયાસ કરો. આવી માનસિક સ્થિતિથી 
તમને સારી ઉંધ આવશે એટદ્સુંજ નહિ પણુ તમારા જતિ સ્વભાવ ઉપર ધણી સારી અસર થરે, 
અતે તધાર્ર મત પણુ ઉચ્ચતર સ્થિતિને પામશે જેયી તમારૂં જીવત આન દમય થશે. 

જે તમને શાંત ઊંધ ન આવતી હોય તો તે શ્ાંતિ કેમ મેળવવી એ નિયમોથી તમે અનનાત 
છે એમ સમજવાનું છે. તો મારી તમતે એવી સલાહ છે કે આ ખોધપાઠંમાં સૂચવેલા નિયમે। 
તમે આજથીજ પાળવાનું શર્‌ કરો. ને તમે ઊંધમાં “્નગૃત અવસ્થા ભોગવતા હે તો સ્નાયુઓને 
શિથિલ પાડવાની કસરત ૧૫ થી ૩૦ મીતીટ સુધી કરવાનું ચાલુ રાખો અને પછી તરતજ 
પથારીમાં પડી શરીરના સ્તાયુઓને નરમ અતે શિથિલ કરી તાંખો. મગજ શ્રાંત થતાં તમે 
ધોડાજ વખતમાં શ્ાંત ઊંઘમાં પડશે. જે તમને રાતમાં જગી જવાની ટેવ હોય અને પછી ફેલાકો 
સુધી ઊંધ ન આવતી હોયતો તે ટેવ દુર કરવાતે માટે જેવા નગી જએ કે તરતજ પથારીમાંથી 
ઉભા થઇ જવું અને પછી તમારા ઓરડામાં જ્યાં સુધી તમારં શ્રરીર થ'ડુ પડે ત્યાં સુધી હરમ્રર કર” 
વાનું રાખવું. અને પછી ખારી પાસે જઇ ખબણારતી સ્વચ્છ હવા ખુબ લ્યો અતે પથારીમાં જઈ 
સુઈ ”એ। તયા સ્નાયુએ।તે જરા નરમ પાડી નાંખો અને થોડીજ મીનીટમાં તમને શાંત ઉંધ આવી જશે. 


અત'ત જીવન શી રીતે પ્રામ કરવું ? ૪૪ 
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જ્યારે ઉંધ આવતી ન મ ભારે બિછાતામાં પડ્યાં પડયાં આમ તેમ આળેોઢવું તહિ પણુ 
એકદમ ઉભા થઇ જઈ પોતાનાં શરીર ઉપર પવતને આવવા દેવે જઇએ. તે વખત બહારની હવા 
ગમે તેવી ડૅ'ડી હેય તેની ફ્રિકર કરવી નહિ; કારણુ જે તમે હરવા ફરવાતું ચાલુ રાખશે તો 
તમને નુકશાન થશે નહિ. વળી તમારા શરીરતે તે વખત ઠૅ'ડ પવતની ખાસ જરૂર છે તેમજ તે 
વખત તમારા સાનત'તુ ને ઠં') પાડવાની ખાસ આવશ્યકતા છે. એટલું યાદ રાખભ્ને કે જે તમારા 
એરડામાં હવાતી પુષ્ફ આવનવ થશે તો તમારા શરીરને જ્નેધ્તેો પ્રાણુવાયુ (ઓફડ્િસજન) મ 
ળવાથી તમે ઉધમાંધી ન્નગશેજ નહિ અને તમારામાં અશાંતિ આવરેજ નહિ. 


પૂણુ યુવાની સહીત એકસે। વર્ષતું જ્વત ગાળવું એ એક ઉમદી આકાંક્ષા છે. અને તેથી 
તમારે યોગ્ય નિયમાનુસાર જીવન ગાળવું જઇએ. અને જીવનનુ દરેક કાર્ય પૂણુ જવન શક્તિ બતાવે 
તેવી રીતે કરવું જેધઇએ. ઉંધ જે જવતની સાદામાં સાદી ક્રિયા છે તે પુરતી રીતે થવા દેવી 
નઇ એ. હજરો માણુસે ઉધ કેતે કહેવી તે પણુ નણુતા તથી. એવા લોકોએ આ સચનાએ પ્રમાણે 
ખાસ વતેન કરવું જઇએ. 


જે તમે પણુ ઉપર કલ્યા તેવા લોકોમાંતા મેક હો તો; મતમાં નિશ્ચય કરો કે તમે તમારી 
શારીરિક લાગણીઓના સત્તાધિશ છે, અતે ગુલામ નથી. તેટલા માટે જ્યારે કામ કરતા હો તારે 
કામમાં એકાગ્ર થાએ અતે જ્યારે આરામતેો વખત આવે ત્યારે મત અતે શરીરતે તદન નરમ 
કરી શિથિલ કરી નાંખો. આ બાબતમાં તમારે જરા દર મનથી વતેવાનું છે અને તેધી તમને 
આરામની સાથે ઉંધ પણુ આવશે. 


કુદરતી ઉંધ ધીમે ધીમે આવે છે. ઇંદ્રિયા એક પછી એક પોતાનુ કામ કરતી બ'ધ પડે છે. 
આંખો પહેલી બ'ધ થાય છે; કારણુ અ'ધારામાં તજર કઈ કામ કરી શકતી નથી. પછી સ્વાદની 
અતે પછી સુંધવાતી શક્તિ ગુમ થાય છે. તે પછી સાંભળવાની શક્તિ ખધ થાય છે અતે સ્પશેની 
શક્તિ છેલ્લી બધ પડે છે. નગ્રત થવામાં આથી ઉલરી ક્રિયા ચાલે છે. સ્પરી સાથી પહેલાં 
સતેજ થાય છે. 


પૂણું આરામ આવવા માટે ઉપર બતાવ્યુ તેમ ઉંધ ઉપર ધણો આધાર છે. સાધારણુ 
નિયમ પ્રમાણે ૮ થી « કલાકની ઉધ બસ છે. આગળ કહી જવામાં આવ્યુ તે પ્રમાણે જેમ 
ખતે તેમ મધ્યરાત્રિ પહેલાં ઉંધતો કેટલોક ભાગ પુરે થવો જેઈ એ. તમને કેટલી ઉંધ જેઇશે એ 
તમે પોતેજ વધારે સમજી શકશે. જરા વધારે થાય તો! ફ્્‌િકરે નહિ પણુ એઈ તો ન થવી 
જેઈએ. જે રૂમમાં હવાતી આવજવ ત હોય તેવા રૂમમાં સુવાનું રાખવું એ બરાબર નથી. 
કારણુ તેવા રૂમમાં સુવાથી તમારા શરીરમાં ઝેરી અસર થવા પામે છે. અને તેમાંથી દરદો થવા 
સભવ છે. જે તમે અસ્વચ્છ હવા શ્વાસમાં ઉપરાછાપરી લીધા કરે। તો તમને સારી અને આરામ 
ખાપતારી ઉંધ આવવાનો સ'ભવ તથી. સ્વચ્છ અને દે'ડી હવાની દરેક વખતે જરૂર છે. ઠે'ડી 
હવાથી શરદી થશે એમ ધાસ્તી રાખવી નહિ. સ્વચ્છ હવાથી કદી શરદી થતી નથી. પણુ ધણું 
ખાવાથી અતે અપુરતો શ્વાસ લેવાથી અને અસ્વચ્છ હવા લેવાથી શરીરમાં જે બગડેલો પદાર્થ 
જમા થયો હોય તેને કાઢી નાંખવા કુદરત પ્રયત્ન કરે છે તેતે આપણે ભૂલથી શ્રરદી થઈ એમ 
ધારીએ છીએ. ને તમે આ ખોધ પાઠોમાં આપેલી સૂચતા પ્રમાણે વ્તીને લોહી કરવાને સ્વચ્છ 
અતે નિષમિત રાખશે તો કદી તમતે શરદી થશે તહિ, ધોડા વખત પછી તમતે સાથ જણાશે 


૫૦ અન'ત જીવન શી રીતે પ્રાપ્ત કરવું ? 
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કે શરદી જેવું ક'૪ છેજ નહિ. શરદી થવી એ તમારી પોતાની ખાસ ખેદરકારીનું પરિણામ છે જે 
'તમે ભવિષ્યમાં ખીમાર પડશે! તો તેતે માટે તમે પોતેજ દોષને પાત્ર થશે!. 

'આ ખોધપાઠેૅ પુરે કર્યા પેહેલાં મારે તમતે યાદ આપવું જઇએ કે આરામ લેવો ગ્ેટલે 
બિલકુલ ક્રિયા રહિત થવું એવો. અર્થ નથી. પરતુ દરેક સ્નાયુઓને ત'ગ હાલતમાંથી શ્ચિથિલ કરી 
દેવાથી શરીરને આન'દ મળે છે તે પૂષખું આરામતેો અતુભગ પણુ થાય છે. તેથી જ્યારે તમે 'દરરે- 
જના કામથી થાકીને ફ'ઢાળી ગયા હે ત્યારે પણુ ઉપર બતાવેલી રીતે સ્નાયુઓને શ્રિથિલ કરી 
વિશ્રાંતિ લેશે તો તમતે વધારે આન'દતે! અનુભવ થશે. 

આગળ ખતાવેલી કસરતો કરવાથી જ્યારે તમે થાકી ગયા હશે ત્યારે આરામ અને શાંતિ 
મળશે. વળી દરેક કામ કરતી વખતે કુદરતી રીતે એટલે જેટલી સગવડથી થઇ શકે તેટલી સગ* 
વડથી અને નાહક વધારે મહેનત ન કરવી પડે તેવી રીતે કામ કરવું જેઈ એ. આપણાં અ'ગતાં 
અવયવોને ખાસ પ્રસંગ પ્રમાણેજ હલાવવાં ચલાવવાં જેઈ એ એટલે નાહક જીવનશક્તિનો બ્યય 
કરવો! નહિ. 

વળી આરામ મેળવવામાં ખીજ અગત્યની બાબત ચોગ્ય ગમત લેવાની છે. જ'૬ગીમાં માત્ર 
ફાભ કરવું, ખાવું અતે સુવું એટલુંજ તથી. જેમ કામ કરવા માટે વખત હોય છે, તેમ ગમત માટે 
ષણુ વખત રાખવો જેઈ એ. કેવી જતની ગમત નેપ તે બની શકે ત્યાં સુધી આપણેજ સ્નકી 
કરવું ”્નેષ્્એ. પણુ ચાલતાં સુધી આખા દિવસમાં જે પ્રકારનું કામ કર્યું હોય તેના કરતાં 'મમત 
જુદા પ્રકારની હોવી જેઈ એ. ધરથી બહાર ખૃલ્લી હવામાં આન'દ કરવો એ વધારે ઉત્તમ છે. 
કદાચ ખુલ્લી હવામાં ગમત ન મળી શકે તેમ હોય તો એટલું તો ચોકસ 'ધ્યાનમાં રાખવું કે 
આપણે શ્વાસમાં જે હવા લેવાની હોય તે સ્વચ્છ હોવી જેેઇઇએ અતે તે ખીજ લોકોએ શ્વાસોચ્છ- 
સમાં બગાડૅલી હોવી ન જઇએ. કેવી રીતે આરામ સાથે ગમત લેવી તે વિચારવામાં બહુ વખત 
ગાળવા જેઇએ નહિ. તેમ સીથી સરસ અમૃક રીતિ છે, તે સ્થિતિ પ્રાપ્ત કરવા સારં બીજી દુનિ- 
યામાં કૈ ભવિષ્યની જીદગીમાં વધારે સગવડ થશે એમ ધારી વિલ'બ કરવો નહિ, જે આરામ 
લેવા માગશે તે હમણાં અને વારવાર લઈ શકશેજ. જેમ જેમ યોગ્ય આરામ કોને કહેવો અને 
તે કેવી રીતે મેળવવો! એ નિયમો। નનણુતા જશૈ। અને તે પ્રેમાણું દરરે।જ વર્તન કરતા જશે તો 
તમારા શરીરને તેજ પ્રમાણુમાં તવું બતાવતા જશે એટલે કે જુવાની અને શક્તિ ધારેલા વખત 
સુધી ટકાવી રાખવાતુ બની રાકશે. 

દરેક દ્વિસ કામકાજ સઠીત આગમ ગાળવે નેઇએ અને આખી રાત શાંત અતે પૂણે 
ઉંધમાં માળવી જેધઃએ. 

બોધપાઠ ૮. 
ખોરાક 


માણુસનું શરીર એક યત્ર છે. જે યત્ર વડે ગુમ રહેલી શક્તિને જહેરમાં લાવવાતુ' ખને છે. 
'પોરાક, પાધી'અતે હવામાં રહેલુ ચુસ બળ તે પોતામાં ભે છે, અને તેમાંથી પછીઃ શ્રક્તિ પેદા 
'કરે છે. જે શ્રક્તિ ક્રિયા, ગરમી કે વિચાર શક્તિના સ્વરૂપમાં જહેર યાય છેઃ આવી રીતે 'ખનતી 
રક્તિ જ્યારે ધણા પ્રમાણુમાં થાય છે સારે શરીરમાં પણુ જવન ગ્રક્તિના જથો વધારે' છે ' એમ 
'શમજવું અને જ્યારે ઉપર પ્રમાણે ન્ને શ્રક્તિ એઇછી પેદા થાય છે તો પ્રમાણુમાં ' છીવન। હક્તિ 
| પણુ કમતી છે એમ ધારવાતું છે. ઉપર કહેલી દકીકત વધારે સપણ કરવ* માટે ત્ફહેનું 'જાંષએ ફે 
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જેવી રીતે સ્ટીમ એનજન સ્ટીમ ( વરાળ )ે પેદા કરે છે, તેવીજ રીતે માણુસનું શરીર જવન 
શક્તિ પેદ્લ કરે છે. સ્ટીમ એનજીનની પુરતી સ'ભાળ રાખવાથી-એટલે કે તેને માટે ઉત્તમ પ્રકા; 
રનું બળતણુ, સ્વચ્છ પાણી અને પુષ્કળ હવાતી આવજવ થાય તેવી ગોડંવણુ કરવાથી સ્ટીમ 
એનતજન સારં કામ કરી શકશે. અતે તેમાંધી ધણીજ શક્તિ પેદા થશે. તેજ પ્રમાણે માણુમસનાં 
શરીરનું પણુ છે. શરીરને સારો ખોરાક આપવાથી; સારી સ્થિતિમાં રાખવાથી, ન્નેઈતું પાણી 
સ્વચ્છ રીતે આપવાથી, અદર પેદા થતો બીગાડ દૂર કરવાથી, તેતે અ દર તેમજ બહારથી સ્વચ્છ 
રાખવાથાો, જીવન શક્તિ પેદા કરવામાં તેને ધણી મદદ મળે છે. આ પ્રમાણે ઉત્તમ પ્રકારની વ્ય-.*- 
વસ્થા કરવાથી જીવન શક્તિ પણુ ઉચ્ચ પ્રકારતી પેદા થઈ શકે છે. ખરૂં કહીએ તો વધારે સારી 
જવન શક્તિતી કિ'મત આંકી શકાય તેમ નથી. તેથી કોઈ પણુ પસ'દ કરેલા ધ'ધામાં આપણુને 
ધણી સારી ફતેહ, ધણી પેદાશ અને ધણી સાવધગિરિ મળે છે. શરીરતે આપવામાં આવતા 
ખોરાક ઉપર્‌ પહેલાં તો શરીરમાં ક્યા થઇ તેમાંથી શક્તિ પેદા થાય છે. પણુ આ પ્રમાણે ખોરા 
કમાંથી શક્તિ ખતાવવાના કામમાં કેટલીક શક્તિનો વ્યય થાય છે. એટલે કે પચનક્રિયા થવામાં 
અગાઉથી પેદા થએલી અને શરીરમાં રહેલી જવન શક્તિનો કેટલેક ઉપયોગ થઈ ન્નય છે. એટલે 
પચનક્રિયામાંજ, જેટલી શક્તિ પેદા થવાની હેય તેટલીનો વ્યય થઇ “ય નહિ એ ખાબતમાં 
કરકસર કરતા શીખવું જેઇઇએ. પાચનશક્તિના ઉપયોગમાં વપરાતાં અવયયોને તાહક તસ્દી આપવી 
ભેોઇએ નહિ. એટલે જે ખોરાક પચવામાં જવન શક્તિનો ઓછે ઉપયોગ થતો હોય અતે જે 
ખોરાકમાંથી તે પાચન થયા પછી તેમાંથી વધારે જવત શક્તિ પેદા થતી હોય તેવો ખોરાક 
હમેશાં પસ'દ કરવે। જેઈએ. આપણી તદુરસ્તી સારી થવાતો આધાર આપણે જે જીવન શક્તિ 
પેદા કરીએ છીએ તેતા ઉપર નથી પણુ જે શક્તિ આપણે બચાવી શકીએ છીએ તેના ઉપર છે. 
જે ખોરાકમાંથી પોષણુનાં તત્ત્તો ધણાં નીકળતાં હોય અને જે પચવામાં સહેલ હેય તેવો ખોરાક 
ઉપચેગમાં લેવો જેઇઇએ. 


ખોરાકતી જ્નત અને પ્રમાણુ ઉપર આપણે ધ્યાન આપવું જઇએ. ગેસ્ટ્રીક જ્યુઈસ (જઠર 
રસ)તી ક્યાથી ખોરાકમાંથી શ્રક્તિ ઉત્પસ થાય છે. એલીમેન્ટરી ટયુબમાંથી ખોરાક પસાર થાય 
છે ત્યારે પાચન શક્તિ પેદા કરનારા અવયવે। તેમાં જડૅરરસતે ભેળવે છે. આ રસ જે ખોરાક 
સાથે મિશ્રણ થાય છે તે રસતું પ્રમાણુ, ત્યાં રહેલા ખોરાકતા જથ્થા ઉપર નથી પણુ શરીરને તેની, 
હાજત હેય તેના ઉપર રહે છે. એટલે જે હોજરીમાં શરીરતે જેઈએ તે કરતાં વધારે ખેોરાફ 
લેવામાં આવે છે તો તે વધારાનો ખોરાક પચતો નથી અતે તેનું કોહવાણુ થઈ તે વિષમય બને છે.. 


ખોરાકતે પાચન થવામા પાચકરસોતી જરૂરે પડે છે. તે રસોનુ પ્રમાણુ પણુ ખોરાકતી “ત 
ઉપર આધાર રાખે છે. કેટલાક ખોરાકને બીક ખોરાક કરતાં વધારે પાચક: રસતી જરર હોય છે. જને 
તમે તમારીઃ હોજરીમાં સમાઈ શકે તેટલે! ખોરાક ગ્રહણુ કરો તો તે ખોરાકને પચવા માટે ૫-૬ 
કલાક જેઇએ પરતુ તેવા ખોરાક સાથે પાચકરસોતું મિશ્રણુ થવા માટે જગા રહી ત હોય 
તો તેતું પરિણામ શું આવશે ? ખોરાક હોજરી અતે આંતરડાંમાં ભરાઈ રહેવાથી તેનુ કોહવાણુ 
યાય છે અનેઃ પાચકર્સોનું: તેતી સાથે મિત્રણુ ન થવાથી તે જલદીથી ગ'ધાઈ ઉદે છે. તેથી ફર્ગ*ઃ 
છીવાળાવાયુ ગુદા “વાટે છૂટે છે, અને બગડેલો પદાર્થ એલીમેન્ટરી ટયુખમાંથી આગળ ધકેલાય છે. 
એષા કહેલા “વિષમય ખોરાકમાંથી ઉત્પન થતા વિષમય રસને એલીમેન્ટરી ટયુબ પોતાના હેમેશના ' 
કર્તભ્ય પ્રમાણે ચુસી લેઃ છે. એટ્લે એ રસમે ચરીરમાંતા પોટ એ ચુસી લે છે. તેથી શરીશ્માંનું 
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લોહી બગડે છે અને તેથી શ્રાસમાંથી દુગેધ આવવી, આંતરડામાં પવનનું ભરાવું, પેટમાં ચૂક 
આવવી, માથુ દુખવું, તમર આવવી, અ'તઃકરણુતુ ધડકવું અતે વખતે અ“ગવિકૃતિ કે અ'તઃફ- 
રણુનુ બ'ધ પડવું થતાં મરણુ પણુ તીપજે છે. એવી રીતે શરીરને જરૂર હોય તે કરતાં વધારે 
ખોરાક લેવાથી થતાં જેખમનેો વિચાર હવે તમતે આવશે. તેમ થતાં શરીરને એકી વખતે ભૂખે 
મરવાની ઝેરી અસર થાય છે. ભૂખે મરે છે એમ કહેવામાં આવે છે તેનું કારણુ એવું છે કૈ 
ખોરાક પચતો નથી અને ઝેરી થાય છે. તે એવી રીતે કે ખોરાક પચતો નથી પણુ બગડી જતાં 
તેની ઝેરી અસર લોહીમાં થતાં શરીરતે પણુ વિષમય અસર થાય છે. આ પરિણામ અયેગ્ય 
ખોરાકથી તેમ જ જે એ તે કરતાં વધારે ખોરાકથી પણુ તીપજે છે. 


સ્યાયી યુવાતી અને જીવત શક્તિને સુદઢ બનાવવામાં ખોરાક પણુ કેટલો અગત્યનો ભાગ 
લે છે તે હવે તમે બરાબર સમજ શકશે।. યોગ્ય ખોરાક, યોગ્ય વખતે યોગ્ય પ્રમાણમાં લેવાથી 
આપણે આપણી જુવાનીને નવીન અતે સુદઢ બનાવી શકીશું. કયા ખોરાકમાં કેટલી કૌવત આપ* 
વાની રાક્તિ છે એ બાબતની અન્ઞાનતાથી લોકો ધણી વખત જલદીથી ૨ થાય છે અથવા 
વખતે મૃત્યુવશ પણુ થાય છે. 


અગાઉ કહેવામાં આવ્યુ છે તેમ શારીરિક ઉમર એ એક ભ્રમણા છે. શરીર તો દર ક્ષણે 
અણુ'એના ફેરફારને લધઇતે બદલાતું જય છે. શરીરતી શિરાએ અને નસો સપ્ન અતે જડ થઈ 
“ય છે તેથી આપણે ૨હ્દાવસ્થા આવી એમ કહીએ છીએ. આમ થવાનુ કારણુ ન પચે તેવો 
ખોરાક અતે અસ્વચ્છ પાણીનો ઉપયોગ કરવાથી, ચુના જેવા અને ખીન્ન તેવાજ તુકસાન કરતા 
પદાર્થનો શરીરમાં શિરાએ અને સાંધાએની આસપાસ જમાવ થાય છે, તે છે. આવા પદાથો પાણીમાં 
પીગળી શકે તેવા હોવાથી શરીરમાંથી સહેલાઇથી કાઢી નાંખવાતુ' બને તેમ છે. તેથી તેમ કરવા 
માટે ખાસ પસદ કરેલો ખોરાક લેવો જોઇએ. અને જ્યારે આવા પદાર્થને શ્ઞરીરમાં જમાવ પણુ 
થયો ન હોય (યારે તે કોઇ દિવસ પણુ જમા થવા ન પામે એવું પણુ બની શકે તેમ છે. 


“ ડ્યારે ખાવું ” એ સવાલ “ શુ ખાવું ” એ સવાલ જેટલોજ અગત્યનો છે. પાચનશક્તિ 
પેદા કરી પાચનક્રિયા કરનારા અવયવો ખોરાકતે પાચન કરવાતે શક્તિવાન અને તેયાર હોવા 
ન્તેઇએ. નહિ તો ઉટલું તવી જીવતશક્તિ પેદા કરવાને બદલે ઝેરી અસર થવા પામે છે. લેકે જેમ 
ખીજ બાખતોમાં ટેવને અનુસરીને ચાલે છે તેમ ખાવાતી બાબતમાં પણુ ટેવ અને રિવાજને અનુ- 
સરી ચાલે છે, અને તે ટેવ કે રિવાજ ફાયદાકારક છે કે નહિ તે તપાસ કરતાં નથી. પોતાના 
પડેશી જેમ વર્તે છે તેમ પોતાને પણુ વર્તવું જ્નેઈએ એમ ધારે છે. ખાવાતી બાબતમાં તો 
એ પ્રમાણેજ લેકે વર્તે છે. ધણા લેકે ત્રણુ વખત ખાય છે. શ્રા માટે? કારણુ કે ખીજ લોકા 
ત્રણુ વખત ખાય છે. પોતાતે ત્રણુ વખત ખાવાની જરૂર છે કે નકિ તે તપાસતા નથી. વળી 
કેટલાક લેકે પોતે ભૂખ્યા યાય છે એમ ધારે છે. પણુ ખરેખર તો, તે ભૂખ તો, માત્ર હોજરીને 
પાછલા અવુભવથી દરરોજ અમુક વખતે અમુક જતતા પદાર્થો જીબ્ડા ઇદ્રિતિ ખુશ કરવા માટે 
લેવાની ટેવ પડી ગએલી હોવાથી, તે વખતે તેત્રી ઈચ્છા થાય છે, તેજ છે. પછી ભલેને તે વખ 
ખરેખર હોજરી તે ખોરાક પાચન કરવાતી સ્થિતિમાં ન હેય તેતી ચિ'તા નહિ. ઘણુ લોકોને 
સવારના પહેરમાં ખોરાકતી ઇચ્છા બિલકલ હોતી નથી અથવા ખહુજ થોડી હોય છે, છતાં પણુ 
તેએ અજ્ઞાનને લીધે અથવા રેવતે તાબે થઈ ક'૪ ને ક'૪ ખાય છે. જ્યારે કુદરતી ભૂખ હેય 
નહિ ત્યારે કઇ પણુ ખાવું એ તુકસાન કતો છે. અને સવારમાં ખોરાક લેવો એ તો ખાસ તુક- 








રાહિ 
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સાનકારક અને જીવતશક્તિતે મદ પાડનાર છે. તેનુ કારણુ તીચે પ્રમાણે છે. શરીરમાં શિરાએને 
બનાવવામાં ખોરાકનો ઉપયોગ થાય છે. શારીરિક અને માનસિક મહેતતથી શિરાએ। તૂટી જાયછે 
અને શરીરમાંધી નકામા પદાર્થને કાઢી નાંખવાતી જે ક્રિયા થાય છે તેથી તે તૂટી ગયેલો! ભાગ 
ખગડેલા કે નકામા પદાર્થ તરીકે શરીરમાંવી તીકળી જય છે. જે ખોરાક ખરાખર રીતે પાચન 
થાય છે તે ખોરાક લોહી મારફત આખા શરીરમાં ફરી વળતાં તવી શિરાએ બતાવે છે, તેવી જે 
ક્રિયાથી શરીરમાંથી પદાથ જતો રહે છે તે ક્રિયાની અસરે, નવો પદાથ તેતી જગાએ સુકતાં 
અઢકવા પામે છે. નવું બ'ધારણુ થવાની ક્રિયા ઉંધતી વખતે ખાસ કરીને ધીમી ચાલે છે. જે 
ખધી તૂરેલી શિરાએ શરીરમાંથી નિરૂપષોગી થતાં જતી રહૈ છે, તેતી જગા પુરવા 
નવે! પદાર્થ બની શકે તેટલે પુરતો ખોરાક લેવો જ્ેધએ. પરતુ શરીરની જરૂરીયાત કરતાં 
વધારે લેવો જેધએ નહિ. .શરીરને ધણી મહેતત પડી હોય તો શરીરમાવી બગડેલા પદાર્થ 
તરીકે ધણે। પદાર્થ જશે અને તેથી ખોરાક પણુ ધણા લેવો પડશે. જે કોઈ માણસ તેના 
શરીરને જેપ્રએ તેટલેજ ખોરાક લે છે, અતે તેની પાચન શક્તિ પણુ સાધારણુ જેવી જેઇએ 
તેવોજ હોય છે તો રાત્રિતી ઉદ્ર દરમ્યાન હોજરી પોતાનુ કામ પુરૂં કરે છે. તાજા ખોરાકની 
અસરવાળં લોહી આખા રારીરમાં ફરી વળતાં જ્યાં જ્યા ખગડૅલે પદાર્થ થયે હેય છે ત્યાં ત્યાંધી 
તે પદાર્થને દૂર કરી તવા પદાર્ય દાખલ કરે છે, અને શિરા વગેરેતે પાછાં સરખાં બનાવે છે. 
શરીર તદન નવા જેવું થાય છે. બીજે દીવસ તે સવારનો એક નવિન શખ્સ તરીકે જગત થાય 
છે. તેતે ખોરાક કે કોઈ પણુ તરેહતી સ્ટિમ્યુલન્ટ દવાની જરૂર રહેતી નથી. કુદરતી રીતે તે નવા 
દિવસતી નવી ક્રિયાએ કરવા લાયક બતે છે. તેનું માથુ ચાખુ હોય છે, તેતુ લોહી ગરમ હોય 
છે અને નાડી પણુ નિયમતિ રીતે ધડકે છે, જીવન શક્તિનાં મોન આખા શરીરમાં નિયમિત 
રીતે વહે છે; તેના આખા શારીરમાં નવિત જીવતતી ગરમી જણાય છે અતે તે માણુસ પોતાના 
દિવસના ફામમાં નવિત હિમ્મત અતે ઈચ્છાથી દાખલ થાય છે. ચારેવી છ કલાકતી કસરત લાખો 
શિરાએને! નાશ કરે છે. તૂરી ગએલી શિરાએ નવી શિરાએનતે માટે જગા કરે છે અતે તે દર- 
મ્યાત પાચત કરનારાં અવયયોતે પણુ જેઇતો આરામ મળી ગયે! હોય છે. પાચક રસે।ને પણુ જે 
અવયયોમાંથી ઝરવાતુ' હેય છે તેમાંથી ઝરી ભેગા થવા પુષ્કળ વખત મળ્યો હોય છે અને તેથી 
સાધારણુ ખોરાકતે પચાવવાતે તે તૈયાર થાય છે. આવી રીતે સારા સળ્નેગામાં લીધેલો ખોરાક 
ઘણોજ વહેલ્લે પાચન થઈ જય છે અતે શરીરમાં થએલા વ્યયતી જગા પુર્વાના કામમાં જલન 
દીથી અગાડી વધે છે. સવારમાં ખોરાક લીધેલો હેતો નથી તો કદરતી રીતે સારી ભૂખ લાગે 
છે અને અન્નરસને ચુસી લેનાર પોટાએ પણુ, સાદા અતે તુરત પાચન થઈ શકે તેવા સારા 
ખોરાક માટે આતુર હોય છે. એટલે ખોરાકમાં કદરતી મિણ સ્વાદ લાગે છે. મરી મસાલાથી સ્વા- 
દિટ્ટ બનાવેલા ખોરાકથી અથવા તો કૃત્રિમ ઉત્પન્ન કરેલી ભૂખમાં આપણે જે ખોરાક લઇએ 
છીએ તેમાં ખરી મિટ્તા હોતી નથી. આવી રીતે ખે વખતજ એટલે દ્વિસે બપોરે અતે સાંજે 
૬-૭ વાગતાંતી વખત ખોરાક લેવાથી તે ખોરાકતુ સારી રીતે પાચન થાય છે. અતે તેમાંથી 
જોઇતું પોષણયુ મળે છે. તેમજ આવી રીતે લેવાતો ખોરાક માફકસર અને પ્રમાણુમાંજ લઈ શકાય 
છે. કુદરતના તિયમનો ભગ કરી દિવસમાં ત્રણુ વખત ખોરાક લેવાથી હોજરીમાં પ્રમાણુ કરતાં 
ખોરાકનો જથ્ધો વધારે* જય છે, જેમાંથી અમુક ભામજ માત્ર પાચનત થાય છે. વળી તેમાંથી 
અન્તર્સ પેદા થઈ શરીરના પોષણુમાં ઉપયોગી થાય છે, અતે બાકીતો વગર પચેલે ખેરાક 
હે।જરીને વિના ફારણુ બોન્નરૂપ થઈ પડે છે. અતે તેતે પચાવવામાં હોજરીને સતત પરિશ્રમ 
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કરવા પડે છે. જેથી પ્રાતઃકાળમાં પણુ હોજરીમાં અતે આંતરડામાં તેવો ખરાક ભરેલોજ હોય 
છે. છતાં સવારના ખાણુથી તેમાં વધારો થાય છે, અને વળી બપોરે પણુ તેમાં વિરેષ વધારે 
થાય છે. આ પ્રમાણે ખીતજરૂરતો આવી પડેલે જ્ય્થે ઠંકાણું પાડવામાં હેોજરીને રાત્રિ દિવસ 
મહેનત કરવી પડે છે જેથી ગેસ્ટ્ટીક જ્યુઝસ ( પાચક રસ ) તેને માટે પુરતો રહેતો નથી. સવા- 
રતા નાસ્તામાં લીધેલા ખોરાકની ગોઠવગુ હોજરી કરી લે છે તેટલામાં તો બપોરના ખાણાને 
ખોજે તેતા ઉપર આવી પડે છે. એટલે બપોર પછી અને સાંજે હોજરીને બમણો ખોજ પડે 
છે. પર'તુ તેરી સ્થિતિમાજ ને રાતનું ખાણું વધારે લેવામાં આવે છે તો તેવું' પરિણામ એવું 
આવે છે કે પાચન કરવાવાળા અવયવે।પર બહુ દબાણુ થતાં તે થાકી જય છે અતે પાચન શક્તિ 
નખળી પડે છે. વગર પચેલેો અતે બગડેલો! પદાર્થ શરીરમાં રહેતાં તેમાંથી ઝેરી હવા પેદ્દા થઇ 
શરીરમાંતા લોહીને પણુ કેરો અસર થવા પામે છે અતે જુદી જુદી જતના રોગ ઉદ્ભવે છે. 

સવારના પહોરમાં ખાવાની ટેવ ન રાખવાથી ધણાજ કાયદા યાય છે. મારી તમને એવી 
સલાહ છે કે તમારે સવારના ૧૧ વાગ્યા પહેલાં ખાવુંજ નહિ. જે તમતે સવારમાં ક'ઇ પણુ ખાવાની 
ટેવ હોય તો તે ટેવતે દૂર કરો. જે તેવી ટેવ હેય તો! પહેલાં તો સ્વચ્છ પાણીતો પ્યાલો પીએ! 
અતે તે ઉપર કઈ કળ ખાએ. એટલે ભૂખ જણાશે તહિ. છતા પખગુ કદાચ ટેવતે લીધે ખપેર 
પહેક્ષાં ભૂખ જગુાય તો વળી વધારે પાણી પીવું. આ પ્રમાણે થોડા દિવસમાં ફળ ખાવાનું પણુ 
મેલી દેવું, એટલે તમને બપોરે ખરેખરી જેઇએ તે] ભૂખ લાગશે. તે વખતે જે ભૂખ લાગશે 
તે તમતે આન'દદાયક જામશે અતે પહેલાં તો જે ભૂખ લાગતી હતી તે કૃત્રિમ ટેવને લઇતેજ છતી 
એમ તમતે તુર્ત માલુમ પડશે. 


હું જે જે સૂચતાખા કરં છું તે તે મારા પોતાતા કે ખી”નએના ખરા અનુભવ ઉપરથીજ 
કરૂં છું. જે જે રીત શીખવાની હું ભક્ામણુ કરૂં છું તે તે રીતતો મે પ્રત્યક્ષ અનુભવ કરેલો! છે 
અતે તેષી તમારે તે બાખતમાં મારા કહેવાપર પૂણુ શ્રદ્ધા રાખવાની છે. 

જે ખોરાકમાં પોષણુતાં સવે તત્ત્તો સમાયલાં છે અતે જેને પાચન કરવામાં વધારે પડતી 
શક્તિતો વ્યય કરવા પડતો નથી. તેવા ખોરાક વિષે ઠું હવે વિવેચન કરીશ. 

ખોરાકમાં પોષણુ શક્તિનાં તત્ત્વો નીચે પ્રમાણે છે;-૧ ફીસ્ફરેટસ, ર તાઇટ્રેટસ, અને ૩ કાર્ખાનેટસ. 

ફેસ્ફેટસઃ--સાતત'તુ, મગજ અતે હાડકાંતે મદદ આપી તેમતુ' પોષણુ કરે છે. 

નાઇટ્રેટસઃ--સ્તાયુ અને શિરાએના બ'ધારણુમાં ઉપયોગી છે. 

કાર્માનેટસઃ--ચરમી અને ગરમીને વધારનાર છે. 


આપણા શરીરના ટકા અને તેમાં થતા વ્યયતે પુરા પાડવા માટે, ઉપર ખતાવેલાં ત્રશેઃ” 
તત્તતોની અમુક પ્રમાણુમાં આપણુ શરીરને જરૂર છે; અને તેથી જે ખોરાકમાં તેવાં તતતવે?ઃ હોય ઃ 
તેવો ખોરાક આપણે લેવો જઇએ. દરેક તત્ત્વ કેટલું જોઈ એ તેતો આધાર, શરીરના જે' ભાગને 
વધારે તુક્રશાન થયુ હોય એટલે જે પોટાઓ બસાયા હોય તેના ઉપર છે. 

જે ખોરાકમાં, આખા ધઉ, નટસ, એલાધ્વ કળ અને મધ-એટ્લી વસ્તુએર આવે છે, તે 
ખોરાક શરીરની પૂણુ ત દુરસ્તી અને લાંખુ આયુષ્ય આપવા 'માટે પુરતોછેઃ આ ' ઉપરથી કું એમ ક 
કહેવા માગતો નથી કે માત્ર ઉપર ખતાવેલી ચીજેતેજ ખોરાકમાં ' લેવી? પણુઃ ચરીરતે «ત'દુષ્રવી)! 
યુવાવસ્થા અને સૌંદયે, સડીત ટકાવી રાખવા માટે જે ખોરાકમાં ઉપર બતાવેલી ચીન્નેનું' પ્રાધાન્ય 
હેમ છેઃ તે ખોરાક સાથી ત્રેઇ છે. દરક ખોરાક) 'જેમ બતે તેમ સાદી'રીતે તેમોર થવો. જઇ એટ 
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ખોરાકમાં રહેલાં ધણાંમમરાં સારાં તત્ત્તો, ખોરાકને પકવવાથી જતાં રછે છે. જે ખોરાક રંધ્યા વગર 
ખાઈ શકાય તે ખોરાકતો આપણે વધારે ઉપયોગ કરવો જેઇએ. તીચે બતાવેલી ચીજેમાંથી આ- 
“પણે આપણે ખોરાક પસ'દ કરવો જ્ેધ્એ. દરેક જાતનાં પાકેલાં શૂળ, નટસ, કઠોળ સિવાયનું અન્ન 
( સીસીભલ્સ ), વટાણા ( પીઝ ), વાલ, પાપડી ( બીન્સ ), લેન્ટીલ્સ ( 1.810115 ), દુધ, 
“મલાઈ, માકેલાં એલાઇવ, મધ અતે સૂર્યના તડકામાં થતાં પાંદડાંવાળાં શાકો, જેવાં કે લેટયુસ 
( 1.8૦૯ ),;' સેલેરી ( €૯ાંલ" ) એ રીતે ઉપર બતાવેલી ચીજે ખોરાક માટે પસદ કરવા 
જેવી છે. ખાંડ, શેરડી અને ખીન્ન ભવા ખાંડેમાંથી બનતા પદાર્થ જેમ બતે તેમ કમતી ખાવા 
' જઇએ; કારણુ ખાંડ શરીરને નુકસાન કરે છે. ખાંડનો દરેક કણુ શરીરમાં ખેજરૂપ છે, અને તે 
- ફેપ્સાં, સાનત'તુ,' અને ખાસ કરીને મૂત્રારયતે ઉરકત કર્તા છે; તેમજ જીવનશક્તિતે પણુ નુકસાન 
દ કરે જે, કુદરતી રીતેજ મિણ ફળે માટે ઇચ્છા થાય છે; અતે તે ઇચ્છા પાર્‌ પડવી 9૩ છે. મળમાં 
“રહેલી? 'ખાંડ કુદરતની સ્થિતિમાં હેય છે અને તે શરીરમાં તરતજ મળી જાય છે. મધમાં જે ખાંડ 
છે તે મધમાખ્ધીએ પકવીતે તેયાર કરેલી હોય છે. જ્યારે પાકેલાં (ળો મળી શકે તેમ ન હોય ત્યારે 
ખજુર, ખારેક, અજર, અને દ્રાક્ષમાંથી જેઇઇતી ખાંડ મળી શકે તેમ છે. શરીરને પોષણુ આપવા 
“તથા સ્તેમાં શહિ કરવા માટે પાકેલા એલાઇવ અને સ્વચ્છ ઓલાઇવનુ તેલ અતિશય ઉપયોગી 
'એરાક છે. સ્વચ્છ એલાઇવ એઉઇલેમાં ૯૮ ટકા પોષક તત્ત્વો છે. અતે તેને પાચન થવાતે હેજ” 
રીતે વધારે શ્રમ કરવો પડતે! તથી. એલાઇવમાં શ્ષરીરનતા 'તમામ ભાગતે પોષણુ આપવાને 
' મુણુ છે, એટલુ'જ નહિ, પણુ તેતો ખાસ ગુણુ તો આખા શરીરના અ'દરતા ભાગને 
“ લીસા ખનાવભાનો છે. તેતા ઉપયોગથી આંતરડાં પોતાનુ કામ બહુ સારી રીતે કરે છે, 
' સ્નાયુમાને વધારે સ્થિતિસ્થાપકતા મળે છે અને શરીરમાં બગડેલા પદાથે ભેગા થયા હોય 
તેને દૂર કરે છે. આ પ્રમાણે થતા યુવાવસ્થાની શક્તિ પૂણુ રીતે પોતાનું' કામ કરી શકે છે. 
કાચની શીશીઓમાં વેચાતાં લીલાં એલાધવિનાથી પાકેલાં એલાધવે તદન જુદી જાતનાં છે. પાકેલા 
' એ।લાધવે કાળા ભુખરા રગતા હોય છે. બદામ, પીસ્તાં મગફળીની જ્નતનાં ફળોમાં તેલ અને નાઇ- 
| ટ્રોજનનાળાં તત્ત્વો હોય છે તેથી તેએ પણુ ખોરાક તરીકે સારાં ઉપયોગી છે. તેએ ખોરાક તરીકે 
“જાનવરના માંસ' કરતાં ત્રણુગણાં કોવતવાળાં હોય છે, એટલે ત્રણુ શેર માંસમાં જેટલા પોષકતરવે 


! રહેલાં છે તેટ્લાંજ પોષક તત્ત્વો એક શેર “નટસ”માં (1પંપાડ) રહેલાં હોય છે. અને વળી તેને પચાવવામાં 
પણુ એઈ ી શક્તિનો વ્યય થાય છે અને ખચ પણુ ઓષું થાય છે. વળી માંસ ભક્ષણુથી અનેક 


જાતનાં દરદ થવાનો! વધારે સ'ભવ છે, તેવો સ ભવ ફળાહારમા નથી. જાનવરોના શરીરમાં રહેલે। ઝેરી 
પદાર્થ અ'દરતા ભાગોમાંથી ચામડી તરફ ખહાર આવવાનો ષયાસ કરતે હોય છે, વેથી જ્યારે તે 
પ્રાણીને મારી નાખવામાં આવે છે, ત્યારે તે ઝેરી પદાર્થ તેના માંસમાંથી ઉપર આવવા પસાર થતો 
હેય છે, તે ત્યાંજ અઢકી પડે છે; એટલે પછી તેવો ખોરાક ખાનારાએઓના શરીરમાં તે ઝેરી પદાર્થ 
દાખલ થતાં તે ઝેરી અસરે પેદા કરે છે. આપણાં અવયવોને આપણા શરીરમાં રહેલા કેરી પદા- 


*'થોને કાઢવાનું" પુષ્કળ કામ હોય છે, તો પછી આવી રીતે બીન્ન ઝેરી પદાર્થોતુ ભક્ષણુ કરવાથી 
"શિવા અવયવોને વધારે તસ્દી આપવાનુ ફધ ફારણુ નથી. 


' જે" સરી પુરૂષો સે! વર્ષતુ જીવન પ્રાતત કરવા પચ્છતાં હોય તેમણું તો માંસ ભક્ષણુ બિલકુલ 
“કરેલું નઠિ. સ્ટેઢ્કિ્સતા આંકડાથી પુરવાર થયુ છે કે, માસ ભક્ષણુ કરનારાઓ બીજ લકો કરતાં 
ન્વહેલા મરણુ પામે છે, અને તેઓને ખાસ કરીને ક્ષય અતે સ'ધિવાના દરદો વધારે થાય છે. 

જર્મનીમાં, કે જ્યાં ડુકરતું માંસ વધારે વપરાય છે ત્યાં ૫,૫૦,૦૦૪૦૦,૦. માણુસોમાં ક્ક્ત ૭૮ 
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માણુસ એકસો વર્ષની ઉમ્મરે પહોંચેલા હ હતાં; રે બલગેરીઆમાં કે જ્યાં લોકો નહિ જેવુંજ 
માંસ ખાય છે; ત્યાં ૩૮૮૩ માણસો સે! વર્ષતી ઉમરનાં હતાં. એટલે કે જેએ માંસ ખાય છે 
તેના કરતાં જેએ માંસ નથી ખાતા તેવા લોકે સાતસોગણુ વધારે જવન ભોગવે છે. સર્વીઆ; 
કે જ્યાં માંસ ભક્ષણુ બહુ ધોડું થાય છે, ત્યાં ૧૦૬ અને ૧૧૫ વર્ષતી વચ્ચેની ઉમરવાળાં ૨૪૦ 
માણુસો હતાં, અને ૧૧૫ અને ૧૨૫ વર્ષતી વચ્ચે ૧૨૫ માણુસ હતાં, અતે ૧૫ માણુસો તો 
૧૨૫ થી ૧૩૫ વર્ષ વચ્ચેની ઉમ્મરનાં હતાં, અને ૩ માણુસો। તો ૧૩૫ વર્ષે ઉપરાન્તતી વયનાં હતાં. 

સો। વર્ષ સુધીનુ જીવન પ્રામ કરવા માટે તમારે માંસ ભક્ષણુતો ત્યાગ ક્ષા માટે કરવો 
ભજેઇએ એ સમજી શકે છો ? ખીજ નનતના કુદરતી ખોરાક ખાવાથી, શરીરને તુકસાન થવું નથી 
એટલુજ નહિ, પણુ ખર્ચમાં પણુ ફાયદો થાય છે. ૩૫ સેન્ટતુ માંસ, ૩ સેન્ઢતે! ધઉતે। લોટ, પ 
સેન્ટના ચણાતો આરો, ૩ સેન્ટનાં બીન્સ; દસ સેન્ટતાં પાકાં એલાઇવ અતે સાત સેન્ટનાં ક્ષા 
દળ, શરીરતે એક સરખુ પોષણુ આપે છે. આ ઉપરથી સમનનશે કે ખીજ ખોરાક પાછળ પૈસા 
ન ખર્ચતાં માંસ વગેરે ખોરાકમાં પૈસા ખર્ચવા, તે માત્ર ખેવકૃી છે. દુધ અને ઇંડા-મોટા માણસે 
માટે તો યોગ્ય ખોરાક નથી. તેમાં જવતનતે ટકાવી રાખનારાં દરેક તત્ત્વા સમાયલાં છે, 
પણુ તેએ થમેશાં સ્વચ્છ હોતાં નથી. નાદુરસ્ત ગાયના દુધથી દરદ જલદી લાગુ થાય છે. તેમજ 
જે મરધીઓ ગમે તેવો મલીન પદાર્થ ખાધ ઇડાં મુકે તેવાં ઇંડાના વાપરથી પણુ દરદ થવાને 
વધારે સ'ભવ છે. જે શાકભાજી રાંધ્યા વગર ખાઇ શકાય છે તે ઉપયોગી છે. કારણુ રાંધવાથી 
તેમાં રહેલા કેટલાક કુદરતી હ્મારોનો નાક્ષ થાય છે. મૂળા, ટમાટા, ડુંગળી વગેરે શાકે કાચાં ખાવા 
જેવાં છે. લેંટયુરસતો બહોળા ઉપયોગ શીળીનાં દરદતે અટકાવે છે. દરેક જાતના ફળ ગુણુકારી 
છે. કારણુ તેમનામાં જીવન પોષક તત્ત્વ! રહેલાં છે. કૂળ અને નટસનેો ખોરાક તો અલૌકિક ખે- 
રક ગણુવામાં આવે છે. ખોરાકમાં ફળ, નટસ, ગ્રેઈન્સ, શાકભાજી, કઠોળ, ઓલાઈવે; સેલેડ, 
અતે મધ વાપરવા મારી ખાસ ભલામણુ છે. તેધી ઘોડા વખતમાં તમને વીજળીક જીવનશક્તિ 
પુનઃ ઉતેજિત થશે. બઉના લોટમાંથી વૂલુ' કાઢી તાંખ્યા વગરજ તે લોટ વાપરવે। જેઇગે. કારણુ 
થલું કાઢી નાંખવાને તેમાંથી પોષક તત્ત જતાં રહે છે. ખોરાક તરીકે અ'જીર; સુકાં આલુ, 
ખિસમિસ એ ધણાં [કમતી છે, છતાં સષ્રજત યુવાવસ્થા અને સૌંદર્યેતા જાળવી રાખવા માટે 
તો સર્વથી શ્રેછ છે. જે માણુસોને ભહાવસ્થાની શરૂઆત થઇ હોય તેવા માણુસે તો સ#રેજન 
દરેક ખાણાની વખત ખાવાંજ જેધએ. સ્તાયુએ અતે નસોમાં અમુક પદાર્થો ભેગા થવાથી 
તે સ્તાયુએ અતે નસે જડ થઈ ય છે. આવી રીતે ભેગા થએલા પદાર્થને કાઢી નાંખવાને 
સફરજનમાં ખાસ ગુણુ છે. પુરાણોમાં પણુ દેવતાએ સફરજનનો આહાર કરી અમરપદ મેળવતા 
હતા એમ જણાવેલું છે. 


સપ્રજત ચહેરામાં યુવાનીનો રગ આણે છે. તેમજ સ્તાયુઓને નરમ રાખવાનો તેતો 
ખાસ ગુણુ છે. 


મસાલા, મરી, ૨1૪, સરકો વગેરે ચીજે ખાવાથી દૂર રહો અતે તિમકનો પણુ જેમ બતે 
તેમ ઓછે ઉપયોગ કરો. કારણુ નિમકમાં ચુતો અને ચાક રહેલ છે અને આ ચીજે શરીરમાં 
થતી ૬૧્દિ અને વપરાયલા ભાગમાં થતા પુરાણુતે અડચણુ કરતા છે. આપણું જે શાકભાજી અને 
ધૂળ ખાઇએ છીએ તેમાંજ આપણા શરીરને જેઇતાં નિમકનો સમાવેશ થાય છે. માત્ર તે -શાક- 
ભાજી રધેલી ન હોવી જેઇએ; કારણુ રાંધવાથી તેમાંથી તિમક કમી થઈ જય છે. સરકાને બદશે 
લીંખ્ુતો રસ વાપરવે। અતિશ્રય શ્રેક છે. , 





અત'ત જવન શી રીતે પ્રાપ્ત કરવું ? પ૭ 
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તમારા શરીરમાં ૮૦ ટકા તો પાણી છે તેથી ખોરાકમાં અને પીવામાં પાણીને! ઉપયોગ 
કરવો જેઈ એ. દરરોજ ખે ડવાટે પાણી પીવું જેપ્ખ આટલુ પાણી જઠંરતે પચાવવાની ક્રિયા 
કરવામાં જેપ્તું પ્રવાછી પુર્ર્‌ પાડશે, લોહીમાં પણુ જેઇઇતી પ્રવાહો આપશે અતે રરીરમાં ભેગે 
યએલે બગડેલો ઝેરી પદાર્થ શરીરમાંથી કાઢી નાંખવામાં ઉપયોગી થશે. આ ખગડેલે। પદાથ જને 
શરીરમાંજ રોકાશે તો જીવનશક્તિને નબળી પાડી નાંખશે. ત્યારે સવાલ એ ઉત્પન્ન થાય છે કે કેવુ' 
પાણી વાપરવું જઇએ ? પાણી સ્વચ્છ હોવું જેઈ એ. એજ ખરેખર કદરતી પીવાતી ચીજ છે. દારૂ 
ખીલકુલ પીવો નનેઇગઞ્મે નહિ; કારણુ કે એલકોહલ એ કાતેલ ઝેર છે. તેમજ ચા અને કોફ પણુ 
શરીરતે અવગુણુ કરનારાં છે. તેઓ ઉસ્કેરક પદાઘો છે અતે એક થાકેલા ધેડાતે ચાબુક માર- 
વાથી જે અસર થાય છે તેવી અસર આપણા રારીરમાં કરનારાં છે. તેએ તમારા શરીરતા ત'તુ- 
એના નાશ કરે છે અને જવનશક્તિને પણુ તુકશાન કરે છે. 

કેચુ પાણી સ્વચ્છ કહેવાય ? તે તેના જવાખમાં જણાવવાનું કે જે પાણી ડીસ્ટીલ કરેલું 
હેય તે ખરેખર સ્વ2છ હોય છે. પરતુ જે પાણીને ગાળેલુ ( જ્ીલ્ટર કરેલુ' ) હોય તેટલાયી જ 
તે સ્વચ્છ થતું નથી. સાધારણુ પાણીમાં ખીન સેન્દ્રિય ( ૦૪111૦ ) પદાર્થો સિવાય કેટલાક 
ખનિજ પદાર્થો તવા ચુતેો! હોય છે. આવી ચીજ્ે શરીરતે તુકશાન કરનારી છે. જે તમને 
ડીસ્ટીલ કરેક્ષુ પાણી મળે તહિ તો દરેક ગ્લાસ પાણીમાં થોડાંક લી ખુતા રસતાં ટીપાં તાંખી થોડે 
વખત રાખી પછી તે પીવું જોઇએ. લી ખુતા રસથી સેન્દ્રિય ( ૦"ટ%110 ) પદાર્થોનો નાશ થાય 
છે, અને પાણીને ધણે ભાગે સ્વર કરે છે, પણુ તેમાં રહેલા ખતીજ પદાર્થોને દર્‌ કરી શકતે 
નથી. ખોરાકની સાથે સાવે નહિ પણુ ખોરાકતી વચમાં, સવારમાં ઉડીને પ્રથમ અતે રાત્રે સુવા 
પહેલાં તરતજ પાણી પીવુ જેઇએ. ખેોરાકતી સાથે પાણી પીવાથી પાચક રસો ( ૦૩3૬110 
]૫1૦૯૦ ) પાતળા પડૅ છે અને તેથી પાચત ફરવાતી તેમતી શક્તિ મદ થાય છે. જ્યારે ખોરાકને 
ખરાખર રીતે ચાવેલે હોય તો પછી તેતે નીચે ઉતારવામાં પ્રવાહી પદાર્થોની જરૂરે પડશે નહિ. 
દરેક ખોરાકને ગળી જવા પહેલાં સારી રીતે તેતે ચાવવો જેઈ એ. એકજ વખતે ધણો ખોરાક 
ખાવે। નહિ પણુ દરેક વખત સાધારણુ પ્રમાણુમાં જેધ્તો હલકો અતે પોષણુ આપે તેવો ખોરાક 
ખાવો જેઇએ. તમતે ભૂખ લાગી ન હોય તો બીલકુલ ખાવુંજ નહિ, જમવાનો વખત થયે છે 
માટે ખાવુંજ જઇએ એમ સમજવું નહિ. કુદરત તમતે ખબર આપે કે હવે ખોરાકની જરૂર છે 
ત્યારેજ ખોરાક લેવો જેઇએન જે કોઇ પણુ વખતે તમારી હોજરી બરાબર રીતે પોતાની ક્રિયા 
કરતી ન હોય તે તેતે આરામ આપે અતે ખોરાક લેવાની તેને ૬રજ પાડે નહિ. ઉલટું બગડેલો 
પદાર્થ જે અદર રોકાયો હોય તેતે ધોઇ કાઢી નાંખવા માટે પુષ્કળ પાણી પીએ. જેઓને કે 
પણુ જાતનું દરદ હોય તેમણુ તો ૨૪ થી ૩૬ કલાકને ઉપવાસ ફરવો એ અતિ ઉત્તમ છે. 

એ પણુ યાદ રાખવાનું છે કે માતસિક વલણુની પાચનત કરનારાં અવયવો! ઉપર ધણી અસર 
થાય છે. એટલે જ્યાં સુધી મતની અસ્થિરતા હોય, કોઈ પણુ બાખતમાં તાખુશ કે ખેચેતી હોય 
ભાં સુધી ખાવુ' એ ઉચિત નથી. કોઈ પણુ તરેહતી ગુસ્સાની કે ખીછ ઉસ્કેરાયલી લાગણીએ। 
ઉત્પન્ત થઇ હોય ત્યારે પાચનક્રિયા બધ પડે છે. જ્યારે મત આત'૬ અતે ખુશીના વિચારમાં 
હોય ત્મારેજ ખાવા બેસવુ' જેઈ એ. આવી સારી માતસિક સ્થિતિ બતતાં સુધી હમેશાં ચાલુ 
રાખવી નેઇએ. જ્યારે મતમાં કોઈ પષુ તરેહના પ્રતિકેળ વિચારો ધુમી રહા હેય તયારે ગમે 


તેવો સારો ખોરાક પણુ સારો લાભ આપી શકશે નહિ. સારી માનસિક સ્થિતિ એજ આધુષ્ય અને 
ત'દ્રસ્તીનો પાયો છે, એ વાત હમેશાં સ્મરણુમાં રાખે. 


૫૮ અતંત જવન શી રીતે પ્રાપ્ કરવું ? 
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સનાન, 


શરીરસરક્ષણુશાઅનતા એક ભાગ તરીકે શરીરે સ્તાત કરવાથી કેટલે! પ્રાયદ્દો થાય છે વગેરે” 
ઇંઝીકત બતાવવાતી ખાસ જર્‌ર છે. સ્તાતથી ખે ખાખતો થાય છે; એક તો શરીરનાં છિદ્ર" 
દ્રારા જે મળ શરીરમાંથી ખહાર આવ્યો હોય છે તે મળતે શરીર ઉપરધી સાષફ્‌ કરવાનું; અતે 
ખીજું ચામડી તીચે રહેલી સ્તાયુએમાં ફરતા લેહીતે! જથો. વધારવાનું. તમતે ફેદાચ ખબર 
નહિ હેય કે જેમ ફ્રેશ્સાં શ્વાસ લે છે તેમ શરીરની ચામડી પણુ શ્વાસ લે છે. માણુસ 
જતતા રારીરમાં સાધારણુ રીતે ૭૦ લાખ છિદ્રો હોય છે. આ છિદ્રો તે આપણા શરીરમાં રહેલ 
પ્રવાહી પદાર્થોને કાઢી નાંખતારી તળીઓનાં મુખ હેય છે. આ સર્વ નળીઓનતે એક બીજા સાથી 
ભેડવામાં આવે તો લગભગ ૨૮ માઇલ થાય. આ નળીએ। માગૅજ શરીરમાં રહેલ ધણે। અસ્વચ્છ 
અતે ઝેરી પદાર્થ બહાર નીકળી જય છે. જ્યારે બગડેલા પદાર્થોને બહાર તીકળી જવાતો આ 
માર્ગ ખ'ધ પડે છે ત્યારે ધોડા વખતમાંજ આપણી શરીરની ગરમી ( રેમ્પરેચર ) વધે છે, અને 
જેને આપણે શરદી કહીએ છીએ, તેવું યાય છે. આપણે એમ ધારીએ છીએ કે પવનમાં રહે 
વાથી આ શરદી થઈ છે. ચામડીમાં રહેલાં છિદ્રો તૂત બધ કરવાં અથવા તેમાં કચરો ભરાવા 
રવો એ બહુજ તુકસાતફારક બિના છે. ચોકસ રીતે પુરવાર કરવામાં આવ્યું છે કે નને માણુસ 
કે સરીતા શરીર ઉપર વારતીશ લગાડી તેનાં છિદ્દો સ'પૂણું રીતે ખધ કરવામાં આવે તો. તરતજ 
મર્‌ણુ તીપજે છે. શરીરમાં રહેલ બગડેલા પદાર્થો જે ઝેરી અસર કરનારા છે; તે પાછા ઉઠી શરીન 
રમાં રહે છે, અને તેથી ચરીરતે ઝેરી અસર કરે છે. ચામડીને પણુ પોતાની ક્રિયા ખરાખર રીતે 
કરેવા માટે હવામાં રહેલા પ્રાણુવાયુની જરૂર છે. તેથી તે પ્રાણુવાયુ તેતે મળતો ખ'ધ કરવામાં 
આવે તો તે પોતાનુ કામ કરવા અશક્ત યાય છે. આપણે યાદ રાખવાતું છે કે શરદીનું સુખ્ય 
કારણુ તો પરસેવે! ખહાર કાઢી નાંખતારી નળીઓનાં છિદ્રોમાં રોકાણુ થઇ તેએ બ'ધ થઈ જય છે 
તેજ છે. જ્યારે આ છિદ્રો પરસેવાને બહાર કાઢી નાંખવામાં રોકાયલાં હોય અને તેએ ખુલ્લાં 
હેય ત્યારે આચિ'તા ખુલ્લી હવામાં આવવાથી તેએ ખધ થણ જાય છે. આ સિવાય ખીળું 
સાધારણુ કારભુ તો વધારે ખાવું એ છે. જે ખોરાક વધારે પડતો હેય છે તે પચી શકતો નથી, 
તેતું લેોહીમાંજ શેષણુ થાય છે, અતે તે પછી અમુક રીતે શરીરમાંથી બહાર નીકળી જા્‌ય 
છે. આવી વખતે જે રારીરતી ચામડીનાં ઠિદ્દે બરાબર ખુલ્લાં અને સાફ ન હેય તો તેઆ આ 
ખહુર્‌ નીકળતાં મલિન દ્રયધી ભરાઈ જય છે અતે પરિણામે શરદી થાય છે. શરદી યાય છે એ 
તો આપણુને સૂચતા છે કે આપણા શરીરમાં ક'ઈક વધારે પડતો જમાવ થયે! છે. એટલે આપણે 
આવે વખતે આપણાં છિદ્દેને પોતાના કામમાં ઊલટી મદદ આપવી ઇજ છે. અદર અતે ખહાર 
ગરમ પાણીને ઉપયોગ તરતજ આરામ લાવશે. 

મલિન પદાર્થો બહાર હાડી નાંખવાતી ક્રિયા બરાબર રીતે ચાલે તેટલા માટે, આપણી ચાઃ 
મડીતે, સ્વચ્છ મતે ચોખ્ખી રાખવી જેઇએ. શરીરમાં આપણે જે ખોરાક લેઈ એ છીએ તેમાં 
અસ્વચ્છ પદાથેતો જચ્ધો હેય છે તેતા પ્રમાણુમાં આપણી ચામડી મલિત પદાર્યતે ખહાર્‌ ફદાડઠી 
નાંખે છે, જે આપણે આપણા ખોરાકમાં બહું સાવધ રહીએ છીએ તો, આપણી ચામડીનાં છિ 
દ્રેતિ ખહુ તકલીક પડતી તથી; અરે ચામડીને સ્વચ્છ રાખવાની પણુ એછી તજવીજ કરવી પડશે. 

શરીરતે સાફ રાખવા માટે કેટલો વખત ધોવું જેઇએ ( સતાન કરવું જેઇએ ) ભ ખાખર 
તતા નિયમ ધણા થોડા લેકે સમજે છે; અતે ધણા લોકો તો એમ સમજે છે કે ખદારતી 


અતત જવત શી રીતે પ્રાપ્ત કરવું ? પછ 








ખાજુથી ધળ કે તેવા ખીજ પદાર્થો શરીર ઉપર એકઠા થયા હોય તે દ્રે કરેવાનુંજ છે. આવા 
લોકોને મારે જણાવવું જ્નેઇએ કે સ્તાતતે! ઉપયોગ માત્ર શરીર ઉપર ચોરટેલો કચરે। ફહાડી નાંખ” 
વાતે નથી, પર'તુ આપણુ શરીરમાં જે કચરો અતે મલિન-ખગડેલું ઝેરી દ્રવ્ય ભેગું' થયું હોય 
છે, તેતે કુદરત પોતાની ક્રિયાથી બહાર કાઢી નાંખે છે તે ક્રિયામાં મદદગારી કરવાની છે. અતે 
જે આવા મલિત પદાર્થો શરીરમાં વધારે વખત રહે તો શરીરતે નુકશાત થાય છે. 

સાધારણુ રીતે સારી ત'દરસ્તીવાળાએ દરરોજ સવારમાં અથવા એકાંતરે સવારમાં ઠંડા 
પાણીથી સ્તાત કરવું જેધ એ. આ સતાન સવારમાં કસરત-દડ વગેરે કરી તરતજ અતે જલદીથી 
લઈ લેવું જઇએ, અતે પાણીતી ગરમી લગભગ ૬૦-૭૦ ડીગ્રી હોવી જેઈ એ. આવું સ્તાત મગજ 
તેમજ શરીરતે શાંતિ આપી શક્તિ આપનાર છે. 

તાજુક ત'દુરસ્તીવાળા શખ્સોએ ૮૦ ડીગ્રી સુધીતું પાણી વાપરવું જેણએ. અને પછી સન 
હવાસ પ્રમાણે ધીમે ધીમે પાણીતી ગરમી ઓઈઇી ક્રરતા જવું, એટલે જ્યાં સુધી-(5૦-૭૦ ડીમ્રી 
સુધી) ઠંડુ પાણી આનદ આપે ત્યાં સુધી લઈ જઈ તેવા પાણીયી સતાન કરવું એ ઉચિત છે. 

ડે ડુ' સ્તાત લેવાતો! સૌથી સારો રસ્તો તે એક ડુવાલને ભીંજવી શરીરના અમુક ભાગ 
ઉપર્‌ જલદી અતે જેરષી ધસવેો, અતે પછી બીજ ભાગતે તેજ પ્રમાણે ધસવા પહેલાં, કોરા 
અને લીસા ન હોય તેવા ડુવાલષી શરીરતા તે ભાગને કેરે! કરવેો।. શરીરને ચોથે. કે પાંચમે 


ભાગ એકી વખતે આપણે ધોવો. આ પાણીમાં જરા દરિયાનું તિમક નાંખવાથી ચામડી અને 
લોહીના ફ્રવાતે સારે ફાયદો થાય છે, અતે વળી શરદી જણાતી નથી. 


સ્તાતની વખતે શરીર તદત ખુલ્લું હોય એ વધારે સાર્ર્‌ છે. જે ઓરડામાં સ્તાત કરવાતુ' 
હોય તે એરડામાં સ્વચ્છ હવાતે આવવા દેવી. પર'તુ ખુલ્લી હવામાંજ જઇતે ઉભા રહેવું નહિ. 
જે ક્રિયા કરવી તે જલ્દી કરવી, અતે ઠં'ડ સ્તાનમાં ૩ થી ૫ મીતીટથી વધારે વખત ગાળવેો 
ન્નેઇએ નહિ. તે પછી તરતજ કપઠાં પહેરી લેવાં જેઇઇએ. આવી રીતે વતેત કરવાથી આખા 


શરીરમાં એક જતતી ગરમી અતે શક્તિ પ્રસરી રહેલી જણાશે. અતે ઠૅ'ડા પાણીથી સતાન કરવાથી 
તમને એક તવીજ તતો આત'દ જણાશે. 


ચામડીને સાફ ફરવા માટે ગરમ પાણીનું સ્તાત દર અઠવાડીએ એક વખત કરવું જેધએ. 
પાણી બહુ ગરમ ન હોવું જોઇએ; અતે ૭-૧૦ મીતીટથી વધારે તે પાણીની અ'દર ન સ્ડેવું 
જોઇએ. નહિ તે! ઉલડું તુકસાન થશે. ગરમ પાણી અશક્તિ લાવનાર છે અને તેથી ચામડીનાં 
ખિદ્રો ખુલ્લાં થાય છે, અતે શરીરતી સપાટી ઉપરથી લોહી અ'દરતા ભાગ તરફ્‌ મે।કલે છે. 
તેથી શરીરતી ચામડીતે લે!ઇ નાંખ્યા પહેલાં ઠ'ડા પાણીથી સ્તાત તરતજ કરવું જોઇએ. એટલુ' 
પણુ યાદ રાખવું જોઇએ કે શરીરતી ચામડીનું ધર્ષણુ કરવું એ સ્તાતતી વિધિતો એક અગત્યતા 
ભાગ છે; પછી તે સતાન ઠં'ડા પાણીથી હોય કે ગરમ પાણીથી હોય, ગરમ પાણીથી સતાન કરતી 
વખતે સ્વચ્છ સાખુતો ઉપચોગ કરવો સારે છે અને પાણીથી અર્ધું ટમં ભરી તેમાં અરધા 
લીંખુનો રસ તાંખવે ઉચિત છે. લીંબુમાં ચામડી સાફ કરવાનો ખાસ ગુણુ છે. તમારે હલકી જાતના 
સાખુનતે કદી પણુ વાપરવા નહિ. સ્વચ્છ કેસ્ટાઈલે ( 0૭1112 ) સાખુ વાપરવો સર્વથી ક્રેટટ છે. 
ખીશન ઘણીખરી જતતા સાખુમાં જાતવરતી ચરખી હોય છે જે ચામડીતેં તુકસાનકર્તા છે. 
(ઉઊ1વૉવ્ઢદઠતે) દવા મિશ્રણુ કરેલા સાખુ વાપરવાથી દૂર રહે, કારણુ તેમતી ઉપયોગીતા ક્ષંકન 
' મ'દ છે, અતે ધણી વખેત તો તેએ તદન તુંકસાનકર્તા નિવડે છે. 


વરસાદતું પાણી ને મળી શકે તો તે ઉત્તમ છે. પાણી ભારે ( [તે ) હોય તો તેમાં 
ચોહો ટકણખાર ( 80#&% ) નાંખીને વાપરવું જેઇએ તેથી તે હલક' યઈ જરે. રાળે સુઈ 





૫૦ અતત જવન ૨0 રીતે પ્રાપ્ત કરવું ? 


રહેવા પહેલાં ગરમ પાણીથી સ્તાત કરવું એ ધણું ફાયદાકારક છે. સ્તાત કર્યા પછી તરતજ બિ- 
છાતામાં સુઇ જવું કે તરતજ ઉધર આવી જશે. ખોરાક ખાધા પછી ખે કલાક સુધી તો બિલકુલ 
સ્તાત કરવું જેપ્નએ નહિ, કારણુ તેમ કરવાથી પાચતશક્તિ મ'દ પડી જય છે. પગતો ભાગ હમેશાં 
સાફ રાખવાની ખાસ તજવીજ કરવી ભ્ેઇએ., આ ખાખત ખહુ સહેલી લાગે છે, પર'તુ તેવુ ખ- 
રેખર નથી; જે પમતે સાખુ અને પાણી વતી દરરોજ ધોવામાં આવે નહિ તો પગ દરરોજ સાફ 
રહી શકે નહિ. પગતે ધોઈ સાફ કરવાનો વખત સાંજને! સર્વ કરતાં ઉત્તમ છે. પગતાં તળીઆંતી 
અંદરનાં છિદ્રો વાટે ધણી ગ'દકી પમમાંથી બહાર કછાડી નાંખવામાં આવે છે. આ ઝેરી પદાથેને 
દૂરે કરવા જઇએ, નહિ તો પગતી સપાટીનાં છિદ્રો બંધ થઈ જતાં, બગડેલા પદાર્થોતુ રેકાણુ 
થતાં, શરીરમાં દરદ થવા સ'ભવ છે. ધણા લેકે! ટરેકીશ, ગરમ વાયુ, વરાળ અતે એવાં ખીજી 
તતા સતાન લે છે, પર'તુ અમારી તેવી સલાઠ નથી. આપણે એવી રીતે જીવત ગાળવું જેઇએ 
ફે, એવા સખ્ત અને અચાકસ ઉપચારની જરૂરે પડેજ નહિ. અયોગ્ય અતે અનિયમિત રીતે 
આહાર વિહાર કરવાથી શરીરમાં ધણે કચરે! દાબલ થઈ ગવ્રે હોય ત્યારે પ્રસ્વેદ કહાડી તાંખવા 
મારેતા સ્તાનથી તે ગ'દકી દૂર કરવામાં ધણો ફાયદો યાય છે. જેએ આ ખોધપાઠેમાં આપેલી 
સૂચના પ્રમાણે વર્તન કરશે તેએતે આવી રીતે પ્રસ્તેદ લાવવા માટેતું સ્નાન કરવાની જરૂર પડશે 
નહિ, આવાં સ્તાત જેઞાતે અ'તઃકરણુ (હાટે)તું દરદ હોય છે તેવા લેકોતે તો ખાસ તુકસાતકારક 
છે. આરેગ્યશાસ્રતા નિયમ વિરૂ& ખાવાપીવાતુ આચરણુ ચાલુ રાખવા] બની રાકે તેટલા માટે 
ટરકીશ ખાથતી યુક્તિ લોકોએ શોધી કહાદી છે. કુદરતમાં તેતે મળતું કશ નથી અતે તે કુદરતી 
નિયમોથી વિરૂદ્ઠ છે. જે તમારે સે। વર્ષતુ આરોગ્ય અને સુખી જવન પ્રાપ્ત કરવું હોય તે જે 


કારણથી ઢરકીશ ખાથ વગેરે પ્રસ્વેદ ફારઢવાતા બાથની જરૂર પડે છે તેવાં કારણેજ ઉત્પન્ન ન 
થવા દેવાં એ ઉત્તમ છે. 


આ બોધપાઠોનો ખાસ હતુ એવો છે કે તમે તેથી દરદતાં કારણો જાણી શકે, અતે તેથી 
કરીને દરદ થવાજ ન પામે તેવું વતેત કરી શકો; અતે શરીરતું જીવત સશક્ત સ્થિતિમાં ચાલુ રહી 
કે એટલે કે વિચારમાં કે શ્રાસ લેવા વખતે; કસરત વખતે, ઉધ્રતી વખતે, ખાણા વખતે; ડુંકામાં 
દરેક વખતે તમાર્‌' લોહી સ્વચ્છ રહે એમ કરવા તમારે ખાસ કાળજ રાખવી જેઇએ. કારષુ 
લોહીની સ્વચ્છતામાં દીર્ધાયુષ્ષ અતે તેની સાથે રહેલા આન'દતી કુચી સમાયલી છે. શરીરની 
સુધડતા સાચવવામાં દાંતને ભૂલી જત્રા ન નજેઇઃએ. દાંત જતા રહે છે તયાં સુધી તેની કેટલી જરૂર * 
અતે અગત્ય છે તે ધણુ થોડા લોકો સમજે છે. જે સાધારણુ નિયમો અતે કુદરતના કાતુતે! ઉપર 
આખા શરીરના સ'રક્ષણુતા આધાર છે તેજ નિયમો અતે કાનુતોતી અસર દૌંત ઉપર્‌ પણુ છે. 
દાંતને પણુ દરરોજ ખાઇને તરતજ તથા સવારે ઉઠીતે અને રાસે સુવા વખતે સ્વચ્છ ડીસ્ટીલ્ડ 
પાણીધી તથા લીંખુતા રસથી સાફ કરવા નેઇએ. 

આ કામમાં બશ બહુ સારી જતતું વાપરવુ' જેઈ એ. દિવસમાં દરરોજ એક વખત ચાક 
(ઊાઠાઇ)તો ઉપયોગ કરવાથી દાંતતે સફેદ રાખવામાં ધણી સારી મદદ મળે છે. દવા વાપરવાથી 
લેક્રોના ઘંતને ધણું તુકશાત થયું છે, જ્યારે દાંત જેવા કંઠેથુ પદાથેતે પણુ દવાએથી તુકસાન 
થાય છે તારે શરીરના અ'દરતા ભાગોને નુકસાન થાય તેમાં ક? તવાઇ જેવું' નથીઃ અતે તેવી 
દવાએ (»િ:પટટડ) માણુસને મારી નાંખે છે એમ કહેવામાં ક'ઇ પણુ તવાઈ કે અતિશયોક્તિ નથી. 

આપણે આપણા વાળ તર૬%્‌ પણુ લક્ષ આપવુ' જેઇએ. માથા ઉપર સારા વાળતો જથેો 
હેમ તો તે એક સુંદરતા અતે માથાના સુગટરૂપ છે. બીજી કોઇ પણુ ચીજે કરતાં વાળ એકલા 





અતત છવત ૨ રીતે પ્રાપ્ત કરેવું ? દય 
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માણુસની સૌંધ્યેતામાં વધારો અથવા ધટાડો ધણે। કરે છે. સાંપ્રતરાળમા બાથ્યાવસ્યાથીજ વાળ 
ધ્રોળા થવા લાગે છે અતે ખરી પડે છે અતે ચહેરો વિરૂપ યઇ જય છે, માટે વાળ સબધી 
વિસ્તારથી વણુન કરવામાં આવશે, 
વાળની ખતાવટ, વૃદ્ધિ અને તે સ'બ'ધી જાણવા જોગ ખાખતો. 

જણીતા શારીરવિતાનશાસ્રી મેલપીધીએ વાળતે એક કુંડામાં ઉમતા છેડવાતી સાથે 
સરખાવ્યા છે. ચામડીની નીચે રહેલા એક ગોળ કદ કે મૂળમાંથી ઉગી નીકળેલા અતે અણીદાર 
થતા જતા પોલા વાંસતા જેવી દરેક વાળની બતાવટ હોય છે. વાળતા રગનો આધાર તેના 
પોલાણુતી અંદર ભરેલા ર'ગીત પ્રવાહીની જત ઉપર રહેલો છે, અને વાળતા ચળકાટતેો આધાર્‌ 
તે વાળતા મૂળતી આસપાસ રહેલી તેલી પદાથ ઉત્પન્ન કરનાર ગ્ર'થીએ માથી નીકળીને વાળને પુરા 
પડતા તેલતા જથા ઉપર રહૈ છે. હાથની ઉથેળીએ અને પગતાં તળીઆ આગળતી ચામડીને ખાદ 
કરતાં શરીરના બીજ્ન સવ ભાગ પરતી ત્વચા વાળતી ઉત્પત્તિતે માટે લાયક હોય છે, છતાં શરીરતા 
મોટા ભાગ ઉપર ઉગતા વાળ એટલા તો! ઝીણા અને ટુંકા હોય છે કે તે જેવાએ મુશ્કેલ પડે. 

પુરૂષો કરતાં સ્રીએના માથા પર વાળ વધારે લાંબા ઉગે છે. સાધારણુ રીતે સ્ત્રીઓના 
વાળની લ'બાઇ વીસ ઈંચથી એક વાર સુધીની હોય છે. સર્‌ ઇરેઝમસ વીલ્સન લખે છે કે 
“વાળ દર અઠવાડીએ દે દોરો લબાઈમાં વધે છે, અતે તે હિસાબે ગણુતાં એક વર્ષમાં સાડા 
છ ઈચ સુધી વાળ વધે છે, અને તેથી તિયમિત રીતે હજામત કરાવતાર એક એ'શી વર્ષના 
ડે।.સાના સત્તાવીસ શીટ વાળ અસ્તરાથી કપાઇ ગયા હોય છે. વાળની સરાસરી 44ડાઈ બહુ બારી- 
કાઈથી નકી કરવા મારે જુદા જુદા આડત્રીસ મનુષ્યોના શરીર પરથો લીધેલા ખે હજનર વાળતો 
વ્યાસ અથવા ડાયામીટર તેમણે માપ્યો, તો દરેક વાળની જડાઈ સરેરાસ ૬૫૦૭ થી 27% જેટલી 
માલૂમ ક એટલે કે ડી ઝીણા વાળની જાઇ દૃ ઈંચ અતે નામાં જાડા વાળની 
જાડાઇ ઝટ જેટલી હોય છે. માણુસના માથા ઉપરતા વાળની સરેરાશ સ્થા સર ઇરેઝમસ 
વીલ્સને તકી કરી છે. આ પ્રખ્યાત ડરમેરોલીજસ્ટ ( ત્વફૂશાસ્ત્રી ) કહે છે કે માથાપર દર ચોરસ 
તસુએ એક હજર વાળ ઉગે છે, અતે તે રીતે આખા માથા પર એક લાખ વીસ હનર વાળ 


હેય છે. પરતુ જે કોઈ માથા ઉપર વાળ ઘણા સજ્જડ અતે વધારે જગા પર્‌ ઉગેલા હોય તો 
ખધા વાળની સ'ખ્યા કદાચ ખે લાખ પણુ થાય.” 


વાળ ખરવાનુ' કારણ અને અટકાવવાનો ઉપાય? 

વાળને ખરી પદતા જઇ ધણા માણુસોને તાલ પડી જવાની બીક લાગે છે. પરતુ ધણુ 
ખરા દાખલામાં તેવો ભય અપ્રાસ'ગીક હોય છે. સાધારણુ નિયમ એવે! છે કે વસ ત અતે પાત- 
ખર ત્રડતુમાં માથાપરતા વાળ વધારે સ'પખ્યામાં ખરી “ય તો તે તદત સ્વાભાવિક છે. જ્યારે 
વાળવું મૂળ, લાંબા થયેલા વાળતું વજત ખમવાને અશક્ત થાય છે ત્યારે વાળ ખરી પડે છે. 
માથાપરતા વાળને કાપ્યા વગર એમતે એમ વધવા દેવામાં આવે છે ત્યારે તે અમુક લખાધતા 
'થઈ આપો આપ ખરી પડે છે. આવી ક્રિયા પક્ષીઓતાં પીછાં ખરી પડવામાં અતે સાપની કાંચળી 
ઉતરી જવામાં કારણુભૂત હેય છે. ખરી પડેલા વાળતી જગાએ ત'દરસ્ત સ્થિતિમાં ખીજ નવા 
વાળ ઉગવા લાગે છે. વાળ અમુક લખાપધ્એ કાયમ રાખવામાં આવે તે! પણુ ખરી પડવાની 
ક્યા ચાલુજ રહે છે. એધી ઉલટું વાળતાં મૂળીતે પુરતું પોષણુ ન મળે તેથી અતે ખોડૅ। કે ઉંદરી 
જેવા રેગા થવાથી વાળ મોઢા પ્રેમાણુમાં ખરી જય છે. તેવીજ રીતે ભારે મ'દ્વાડુ અતે અશ 
ક્તિમાં પણુ વાળ વધારે પ્રમાણુમાં ઉખડી પડે છે. જ્યારે વાળ ખરી પડતા હોય અથવા તો 





ર અનત જવત શી રીતે પ્રાપ્ત કરવું ? 


હદલ 





નબળા પડવા લાગ્યા હોય, ત્યારે તેમતે વારે ધીએ કઢાવવાથી ઘણોજ ફાયદો થાય છે. માથાતે 
એળવા ચોળવા અને ધસતવરાધી પણુ વાળ મજખુત થાય છે. કારણુ કે આવી ક્રિયાઓથી વાળનાં 
મળને લોહી વધારે પ્રમાણુમાં મળે છે અને તેથી તેએ બરાબર રીતે પોષાય છે. વાળતે વધારવા 


માટે અતે તાલ પડતી અટકાવવા માટે તીચેનતી દવા જેને સર ઇરેઝમસ વીલ્સનતું લોશન કહે છે 
તેની બનાવટ તીચે પ્રમાણે છેઃ-- 


યુ-ડી-કોલોન એટલે કોલતવાટર ર ઔંસ. 
રીન્કચર ઓક કેન્થેરાઈડીઝ, 2 દ્રામ. 
આપલિ એક્‌ લેવેન્ડર ૧૦ ટીપાં. 
ઉપલું મિશ્રણુ દ્વિસમાં એડ અથવા ખે વખત વાળતા મૂળમાં ખુબ ધસવું ને આ પ્રમાણે 
ધણા લાંબા વખત સુધી કર્યા કરવું, પણુ જેને માથાની ચામડી કોઈ કારણુથી આળી થઇ જાય 
તો દવાનો ઉપયોગ થોડો વખત બધ કરવે! અગર તો! વધારે લાંબા વખતતે અ'તરે તેને વાપરવી. 
વાળ વહેલા ખરી જવાનાં કારણ; અટ્કાવ; અને ઉપાય# 
વાળ ખરી જઈને માથુ' ખોરડું થવું અગર ટાલવાળુ' થવું એ સુધરેલા જમાતાનો રોગ 
ગણાય છે* કારણુ કે જગલી લોકોમાં તે કદી જ્તવામાં આવતો તથી. એ જાણુવા જેવું છે કે સ્રી 
કરતાં પુરૂષોને આ દરદ વધારે થાય છે અતે તેતુ કારણુ સ્ત્રીઓ તે પુર્ષોના દરરોજના ધ ધાતે। તફાવત 
છે. અકાળે ટાલ પડવાનાં ધણા કારણોઈ હોય છે. પુરૂષોમાં ટાલ પડવાનું મુખ્ય કાર્‌ણુ સજજડ 
એસતી, ભારે અતે માથાપર વાયુનો સચાર ન થઇ/ શકે તેવી પાધડીએ અને રોપીએઓને ઉપયોગ 
એ છે. આવી પાધઃ અતે ટોપીઓ માથાને ચુસે છે, અને વાળના મૂળમાં રૂધિરાભિસરષુ થતું 
અટકાવે છે, જેથી વાળને પોષણુ મળતું બધ પડે છે. તેજ પમાણે બ'ધધીઆર ધરમાં અને હવા 
અજવાળા વગરતી જગામાં અથવા તો ગેસલાઇટે અને ખીજ' સાધનોથી ગરમ થયેલી આફીીસેમાં 
દિવસને! મેરા ભાગ ગાળવાથી પણુ જીવતબળ કમી થઇ વાળ ખરી પડે છે. વાળ ખરી જવાનાં 
ખીન' સખળ સાધતે છે. ફીકર ચિ તા; ગન ઉપરાંત અભ્યાસ અતે અતિ શેક એ છે. આ ઉપરાંત 
પૃણુ કેટલાક શારીરિક બ્યાધિએ જેવા કે જીણું મ'દામિ, શરીરની સામાન્ય અશક્તિ, ખોડો અને 
ઉદરી, બહુ તમાકે પીવી, દારૂનું અતિ વ્યસત, મોડી રાત સુધીના ઉજાગરા, અતે એક'દરે અનિયમિત 
જ'દગી વિગેરે વાળતો નાશ કરનાર છે. 
વાળના મૂળનો નાશ થવાથી પડૅલી ટાલતા ઉપાય કમતશીખે હુંજાુ આપણુ જાણુવામાં 
આવ્યા તથી અતે તેથીજ ધણુંએક ધરડાં સ્ત્રી પુરષ્ોતે ટાલ પડેલે માથે દુનિઆમાં કરવું પડે છે. 
પરતુ ત્રીશ ચાલીશ વષેં કે તે પ્હેલાં વાળ ખરી ગયા હેય તો નિરાશ થવાનું કારણુ તથી, ફારણુ 
કે યોગ્ય સ'ભાળ અતે ઉપચારથી તેનું તિવારણુ થઈ શકે છે. મધ્યમાવસ્થામાં પડતી ટાલ વખતે 
વાળનાં મૂળ તદત તાશ પામેલાં હોતાં નથી અને તેથી વાળ ખરી જવાનાં ઉપર જે જે કારણે 
ગણાવ્યાં છે તે તે કારણેતે પ્રમત્તપૂવેક ટૂર કરવાથી અતે પોદિક પોરાક લેવાથી સારે ફાયદો 
થયા વગરે રહેતો નથી. બદામ વિગેરે મગજને પુછટિ આપનાર મેવો અને ખીજ' ર્સવાળાં ફળોને 
ઉપયોગ બહુ લાભદાયક થઇ પડે છે. કેટલાક રોકટરા આયને અને ફવીતાધતિવાળી દવાએ અને 
પ્રડલીવર ઓઇલ વાપરવાની ભલામણુ કરે છે. ખ્હારતા ઉપયોગ માટે જેમાં સાદુ પેરાદીન ઓઇલ 
મેપ્ટે ભાગે હોય તેવું લોશન વાપરવું; પ્રૉટ્રેસર્‌ બાષડ લેનાર્ડ કહે છે કે, બીન કાઈ ઉપાયથી 


જ્રાયદો તહિ થયેલો તેવા દખલાએ માં પણુ તીચે લખેલા લેશ્ઞનતા ઉપયોગથી ચમત્કારિક ભભ 
થયેલો! મારા જવામાં આબ્યે છે. 
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પેરારીન ઓધ્લે એક જલ, ( પાંચ બસ ) 
ઓઇલ ઓફ લેવેન્ડર દશ ટીપાં. 
રીન્કચર આશ કેન્થેરાઇડીસ ખે દ્રામ. 
ઉપરતું લેશન વાપરતાં પહેલાં ખુખ હલાવવું અતે પછી તેમાંથી થોડુ લઇને દ૨રૈ।જ રાત્રે અને 
સવારમાં વાળતાં મૂળમાં ખુબ ધસગું. 
નણીતા પાદરી રેવરન્ડ નેત વેસલી એવી ભલામણુ કરતા હતા કે દરરાત્રે અતે સવારે 


એક કાચો કાંદો ( ડુંગળી ) લધ્તે માથે એટલે! તો ઘસવે કે ચામડી રાતી યાય, પછી થોડુંક 
મધ તે જમાએ ચોપડવું. 


મકાળે વાળ સરફેદ થઇ જવાનુ' કારણ, અટકાવ અને ઉપાય. 

આપણા પૂવૈશ્નેના વાળ ફક્ત ધડપણુમાંજ ધોળા થવા માંડતા. પરતુ વર્તમાનકાળમાં તો 
ભરજુવાતીમાં સફેદ વાળવાળાં માથાં લેઈ ફરતા આપણું ધણા માણુસોને જેધ્એ છીએ . 

વાળ ખરી જવાનાં અને ટાલ પડી જવાનાં જે કારણે આપણે ઉપર આપી ગયા છીએ 
તેજ કારણુ। વાળને સફેદ કરવામાં પણુ સહાયભૂત નીવડે છે. ચિ'તા અતે અતિ શૈક વગેરે માત- 
સિક કારણની સાથે જ્યારે ખેઠો બેઠે જ'દગી ( 5૯્તલાદત્રા'7 1હિ ) ભળે છે ત્યારે વાળ નાની 
ઉમરમાં સડ્રેદ થઈ જય છે. ખીનન કેટલાક દાખલામાં ખોડા અતે ઉદરી જેવાં સ્થાતિક કારણે 
પણુ હેય છે. તેજ માણે ન્યુરેલઈઓઆ ( પપંલપતટાં& )ે અતે પાચન તથા રસેત્પાધ્ન ક્રિયા- 
એના વિકારને લીધે પણુ વાળ ધોળા થઈ જય છે. કેટલાંક ખાળકે। સફેદ વાળ લઈ ને જન્મે છે, 
જેમને ઇન્ગ્રેજમાં આલખીતોસ ( 7101005 ) કહૈ છે. આવાં બાળકોના વાળતાં મૂળી જન્મથીજ 
ર'ગીન પ્રવાહી વાળની અદર પૃરૂં પાદી શકતાં તથી. સખ મ'દવાડનતે લીધે પણુ માથાના વાળ 
સફેદ થઈ નય છે. પર'તુ તેવા દાખલામાં આરેગ્યતા નિયમો પાળી ત'દરસ્તી પાછી મેળવવામાં 
આવે છે તો ધીમે ધીમે વાળ પણુ ફરીથી કોળા થવા લાગે છે. અતિશય ભય, ફ્રોધ કે ચિંતાને 
લીધે તતકાળ વાળ ધોળા થઈ ગયાના કેટલાક વિશ્વાસપાત્ર દાખલાએ। નોંધાયલા છે. ફક્ત એક 
જાણુવા નનેગ દાખલે અત્રે આપવે પુરતો થઇ પડશે. એવું કહેવાય છે કે, “ ખેન્ગીલ આમી” 
ના એક બળવાખોર સીપાઈ કૈદ પકડાયો અતે તપાસણી માટે અમલદારની સમક્ષ તેને ખડે! કર- 
વામાં આવ્યે. પછી આજુબાજુના ગોરા સોલજરોતાં રોળાંએ તેતો “યુતીફામે” પડાવી લઈ તેને 
તદૃત નાગે કર્યો. ત્યારે અતિશય ભયથી અતે ખેઠદ નિરાશાથી તે એટલે ખધેો આકુળવ્યાકેળ 
થઈ ગયો કે તેતું એકે એક અ'ગ અતિશય ક'પવા લાગ્યુ, અને જે કે તેતે પૂછવામાં આવતા દરેક 
પ્રશ્વતો જવાખ તે આપતો હતો તે। પણુ ભય અને શેકતે લીધે અરધી બેભાન અવસ્થામાં તે 
લથડીયાં ખાતો હતો. આ રીતે તેતી જુખાની લેવાતી હતી તે વખતે માત્ર અરધા કલાક જેટલા 
હુંકા વખતમાં તેના આખા માથાના વાળ જે અગાઉ તદન કાળા હતા તે પૂરેપૂરા સફેદ બતી 
ગયા. એવું કહેવાય છે કે તે કેદીતે પકડી ઉભેલા સાજન્ટનું ધ્યાત આ વાત તરક સોથી પ્રથમ 
ખે'ચાયું હતું. જે અચ'બાથી ખોલી ઉઠયો હેતો કે “ જુવો તો ખરા; આ માણુસના વાળ ધોળા 
થતા જય છે | ” અતે પછી હાજર રહેલા સવે માણુસે।ના દેપ્પતાં રેપ્તે રફતે ફક્ત અરધા કલાફ- 
માંજ તેતા માથાના વાળ પૂરેપૂરા સફેદ બતી ગયા. 

વાળ ધોળા થવાનોં જે કારણે! ઉપર આપવામાં આવ્યાં છ્ે તેને ”નયુતે માટે દૂર કેરલાથીજ 
વાળને મોટી ઉમર સુધી કાળા ૨ાખી શ્ઞકાય છે. તે ઉપરાંત કમનતશીબે જે લેકોતા વાળ સફેદ 
થવા લાગ્યા હેય તેએ. ઉપર લખેલું “ પેરાફ્ટીત લોશન ” યથાવિધિ લાંબા વખત સુધી વાષ- 








દ્જ અનત જવત શી રીતે પ્રામ કરવું ? 


નમી. એતમિ. ઈ મ0ઉ તાળ મક.#"૧૪ ૧૧,૯૭૦ “જ જજ પદા ૬ -ત# “અ૬૦# 2" હામ થમા, (“૫૭૧ .# #* “પ પસ “૧ ડાઇ” તભ ઈચ તત“ મ"૫૯૭તનપ ઇન ૪, #”મ૯૦૦૧૫૪ ૪૦૧૨ 





રવાતો શિવાજ રાખશે તો વાળનાં મૂળ ર'ગીત પ્રવાહી પૂરતા પ્રમાણુમાં તૈયાર કરી વાળને પૂર 
પાડશે, અતે વાળ ફાળા રહી શકશે. 


ખોડો અતે ઉ'દદરી; તેનાં કારણો, અને ઉપાય? 
માથાતી ચામડી ( 39૦110) ની એક પ્રકારની રોગી અવસ્પ્રા જેતે ખોડો કે ઉદદી કહે 
છે તેનાથી ધણા માણુસે। હેરાનગતિ ભોગવે છે. આ વ્યાધિમાં માથાની અદર ચળકતાં સફેદ 
ભીંગડાં દરરીજ તેયાર થઈ ખરી પડતાં હોય છે. આ વ્યાધિનુ સુખ્ય કારણુ સ્તિગ્ધપિ'ડે। (3૯* 
040૯૦0૫૬ છૂદ0વંડ )તુ વાળને તેલ પુરૂ ન ખ'ધ કરવું એ છે. આ કારણુતે લીધે વાળ 


ધણીવાર સુકા, ખરછટ અને તેજ્‌ વગરતા થઈ જય છે, અને ખોડાનુ પ્રમાણુ વધારે હેય તો 
વાળે કાંશકીમાં ઘણા ઉખડી આવે છે. 


આવા દરદતે દૂર કરવામાં તીચેનો ઉપાય ધણા મદદગાર થઇ પડૅ છે. એક પીનટ કેમ્ફૂર 
તોટરમાં બે દ્રામ ખોરેક્ષ (ટ'કણુખાર) નાંખી તે પાણીવડે માથાના વાળતે અઠેવાડીયામાં એક 
અથવા ખે વખત સારી રીતે ધોવા. આ સિવાય ખીન્ને ઉપાય એ છે કે સવાશેર કેકળવરણા 
પાણીમાં બે દ્રામ સાલ્ટ એક ટારટાર તાંખીતે તેતો વાળને ધોવામાં ઉપયોગ કરવે।. 
વાળની સાધારણ સ'ભાળ# 
સર૨ ડબ્લ્યુ ડેવેનન્ટ કહે છે કે સ્રી અથવા પુરૂષમાં સદરતા એ એક અલોકિક બક્ષીસ 


છે, એમ છતાં એ સુંદતાનોા સૌથી મોટો આધાર વાળની જત ઉપર રહેલો છે. ખોડા માથા" 
વાળાં સ્ત્રી પુરૂષો ખની ગમે તેવી શેભા છતાં કદરૂપાં દેખાય છે. 


જે લોકોતે પેદરતે સુદર વાળ આપેલા હોય તે લોકોએ તેની યોગ્ય રીતે સ'ભાળ રાખવાની 
દરકાર સાખી નનેઇએ, તહિ તે ખેદરકારીથી ગમે તેવા સારા વાળ ટ્રક મૃદતમાં ખરી પડે છે, 
અગર સફેદ થઇ જય છે. વાળને મજબુત અતે નીરોગ બનાવવા માટે તેતે થોડે ઘોડે વખતે 
ગરમ પાણીથી સારી રીતે ધોઈ વાળના મૂળને ખૂબ ધસી પછી સાથુ' ખરાબર કોર કરવુ” જઇએ. 
દરરોજ સવારે પાંચ મીનીટ સુધી વાળને ધીમેથી ખશ મારવાથી પણુ લાભ થાય છે. આ સાદા 
ઉપાયથી વાળતાં મૂળ ઉત્તેજત થાય છે, વાળ શૃહદ્દિ પામે છે, અને તે સુંવાળા ને ચળકતા ખતે છે. 
વાળને સારી સ્થિતિમાં રાખવા માટે તેને નિયમિત રીતે કપાવતા રહેવુ' ને એ, અતે અમુક 
હદથી વધારે લાંબા વધવા દેવાજ નેધઃએ. જે લેકોતા વાળ હમેશાં સુકા અતે બરછટ રહેતા 
હોય તેએએ હાલમાં બજારમાં વેચાતાં ધાસલેટવાળાં તેલો વાપરવા કરતાં ચો'ખુ' એલાઇવ 
એઇલ અથવા કોપરેલ તેલ વાપરવું' વધારે લાભકારક છે. વાળને કદી કૅસ્મેરીક, પોમેડ કે પીમે- 


ટમથી ચોટાડી દેવા ન જેઇએ, તેમજ મૂળમાંથી ના ખુટી કાઢવા ત જેઈ એ. કારમુ કે તેમ 
ફરવાથી વાળને ધાર્યુ નુકસાન પહોંચે છે 


વાળના કલુષ અને તેમાં સમાયલા જોેખસે।. 
એ।વીડ નામતે પ્રખ્યાત પાશ્ચાત્ય વિદ્દાન પોતાના એક ગ્ર'થમાં પોતાના નાયક પાસે 
પોતાની તાયિકાને માથાપરના સુ'દર લાંબા વાળ ગુમાવવા માટે તીચે પ્રમાણે ઠપકો અપાવે છે. 
“ વાળને કૃત્રિમ રંગ લગાડવાનું છેડી દેવા શું મે' તતે ધણીવાર નહેતું કલુ'? હવે રગ લગા- 
ડુવાતે તારા માથાપર વાળજ ડયાં રહા છે ? પૃવેં તારા જેવા સુ'દર, ને હીંચણુથી પણુ નીચે 
સુધી પહોંચતા વાળ ખીજ કેઈ સ્ત્રીને ભાગ્યેજ હંતા. અને વળી તે એટલા સુંવાળાતે નરમ હતા 
કે તેતે ઓળતાં તું ડરતી હતી, પરતુ મૂર્ખાધ્થી તે તારા પોતાના માથાપર ઝેરી રગ રેડવા 


માંડયા તેથી હવે વાળ વગરતા ખની ગએલા તારા માથાને હાંફવા માટે જમતો ને સુલામોના 
કાપી લીધેલા વાળ તારે માટે મોકલવા પડે છે. ” 





અત'ત જવન ૨ રીતે પ્રામ કરવુ ? દપ 





ઉપર કહેલી સુંદર લલનાની મા#ક ધણાં ભેળાં લોકો વાળતે શૈભીતા કરવા માટે તરેહવાર 
રગો અને દવાએ વાપરે છે, પર'તુ આખરે તેમતે પસ્તાવા સાથે માલૂમ પડે છે કે તેવી ચીજથી 
વાળતે લાભને બદલે અત્ય'ત હાનિ પહોંચે છે. વાળ ર'ગવાના લગભગ ખધા કલપોમાં સીસું આવે 
છે, અને કેટલાકમાં તો સીસાનું પ્રમાણુ એટલું બધું વધારે હેય છે કે, તેતે માથે લગાડનારને 
ધણીવાર સીસાનું ઝેર ( 1.૯ [૦ં5૦॥11૪ુ ) ચડે છે. જે લોકોને પોતાના રહ્યા સહ્યા વાળનું 
રક્ષણુ કરવું હોય તેએએ કદી પણુ આવી અલાખલાએઓ માથે લગાડવી નહિ. 

વિલાયતમાં એક કૅળવાન કુટુબતી સ્રીએ પોતાના વાળને વધારે સુદર અતે સોનેરી ર'ગતા 
ખતાવવા માટે મોંધી કિમતતી એક દવા વેચાતી આણી પણુ તેતે માથે લગાડતાં મોટા 
અચખા તે શેક વચ્ચે પોતાના વાળ સોનેરીને ખદલે ધાટા લીલા રગતા બતી ગએલા તેને 
માલૂમ પડયા, 

વાળતે રગવા માટે સારામાં સારે! અને નિર્દોષ એવો એકજ ર'ગ અમારા જણુવામાં છે, 
અને તે અખોડ અથવા અક્રોડનો રસ (1પ ૫1૦૦) છે. આ રસની સાથે એછુ' અથવા 
વધારે પાણી મેળવવાથી વાળ આછા અથવા ગાઢા કાળા રગતા ખતે છે. 

વાળના કલપ વાપરવામાં એક મોટી અગવડ એ નડે છે કે એક વખત તેતે। ઉપયોગ કર- 
વાથી વારે વારે તેવા ૨'ગ વાપરવા પડે છે અને જો તેમ કરવામાં મતુષ્ય ગફલત કરે છે તે લોકે માં 
તેની હાંસી થાય છે. કારણુ કે વાળ દરરોજ વધતા હોય છે અતે તેથી ર'ગેલા વાળતાં નવાં ઉગેલાં 
મૂળ જુદા ર'ગનાં દેખાવાથી બહુ ખરાબ જણાય છે. 

વાળને ધોવાની ખાબતમાં ગરમ પાણી અતે સ્વચ્છ સાખુ વાપરવો. પછી ઠં'ડા પાણીથી 
ધોઇ સુરયૈતા તાપમાં સુકવવા. જો તડકે ન હોય તો કઇ દિવિસ પણુ વાળને ધોવા નહિ, કારણુ 
તડકામાં સુકવવા એ જરૂરનુ છે. વાળતે સુકવવામાં પહેલાં તો ટુવાલથી બતે તેટલું લુછવું અને 
પછી સૃર્યૈનાં કિરણામાં આમતેમ હલાવવાથી સુકાઇ જશે. તડકામાં સુકવવાથી વાળમાં નવું જીવન 
પ્રામ થશે. આરેગ્યશાસ્રના નિયમ અવુસાર જ%૬ગીનું વતેન કરવામાં આવે અને તેની સાથે 
ઉપર્‌ ખતાવેલી સાદી સૂચનાએ। પ્રમાણે અમલ થાય તો જ્યારે તમે તમારી ૧૦૦ વર્ષેતી જન્મગાંઠ 
ઉજવશે! ત્યારે પણુ તમારા માથા 3પર બહુ સારા વાળ હશે. 


આ સિવાય ખે બીજી જતનાં સ્તાત જ'૬ગીને ટેકો આપતાર છે, અતે તે સૂયેતા તાપતું 
સ્તાત અતે વાયુસ્તાન છે. શરીરતે સૂર્યના કિરણાની તેમજ હવામાં રહેલા પ્રાણુવાયુતી જરૂર છે. 
વાયુ સ્નાન તો સવારના પહોરમાં શારીરિક કસરત કરતી વખતે સારી રીતે લઈ શકાય તેમ છે. 
આ ખ'ને સતાન શરીરની નગ્ત સ્થિતિમાં લેવાં જેઇએ, કારણુ તેથી શરીરતી ચામડીમાંતા 
દરેક છિદ્રને પ્રાણુવાયુ મળે. કસરત કરતા હોઇએ તે વખત સિવાય વાયુસ્તાન કરવું જઇએ 
નહિ. કારણુ કસરત કરતા ન હોઇએ તે વખત વાયુસ્તાનથી શરીરતી ગરમી ધટી જતાં, ચામ 
ડીનાં છિદ્દો બંધ થઈ જઈ પરિણામે શરદી પેદા થશે. કસરત કરવાથી ગરમ લોહી શરીરતી 
સપાટી ઉપર આવે છે અતે તેથી હવામાં રહેલી ડંડીની અસર શરીર ઉપર થતી હોય તેને અઢ- 
કાને છે. સૂયૈના તડકાનું સ્તાન તો કોઈ પણુ યુરસદતે વખતે જ્યારે સૂ્યૈે હોય ત્યારે લઈ શફાય 
તેમ છે. પર'તુ સવારના « અને સાંજતા ૩ વચ્ચે લેવું વધારે હિતકર છે. તે વખતની સૂર્યનાં 
કિરણની અસર્‌ વધારે સારી છે. આ બાબતમાં વધારે વિવેચન યુવાવસ્થા ચાલુ રાખવા વિષેના 
એ।ધપાડેમાં હવે પછી કરવામાં આવશે. ખોટી રીતે પફડી લીધેલા જીદગીના ખોઢા વિચારે મેલી 


ષ્ટ અનંત જીવત શા રીતે પ્રામ કરવું ? 








દઇ, કુદરતતી ક્યા જે દિશામાં હોય તેનો અનુભવ લઇ તે પ્રમાણુ વતેન કરવાથી યુવાવસ્થા 
અને સૌંધ્યે સહીતતું સો વર્ષતું જીવન પ્રા કરવુ એ સહેલું પડશે. અને તે બાબતતી સૂચનાએ આ 
એધપાઠંમાં આપવામાં આવે છે. એક અઠવાડીયામાં કે એક માસમાં ખધો સુધારો થઇ જશે એમ 
ધારવું નદિ. પણુ ઉદ્દેશ તરફ દ્રઢતાથી મનને ચોકસ રાખી તે પ્રમાણે વતેત કરવાથી તમે ચોકસ 
અતે સ્થાયી ફાયદો મેળવવા ભાગ્યશાળી થશે।જ. 


બોધે પાઠ ૧૦ સે. 
પોષાક અને તેનો હેતુ. 


શારીરિક શક્તિ મેળવવા અને નળળવી રાખવા ખાખતમાં વિચાર કરતાં જે જે બાબતોને 
આ વિષય સાથે સખ'ધ હોય તે તે બાખતો તરક આપષ્દુ લક્ષ જવું જેઈએ અતે એ વિષયોની 
ખ'તે બાજુ તપાસવી જોઇએ, જેથી કરીતે આ બાખતતા અભ્યાસીતે કોઈ પણુ વખતે કેવી રીતે 
વતેવું તે માલુમ પડે. આ ખોધપાડૅમાં આપણે કપડાંનો વિષય ચર્ચીશુ. શરૂઆતમાં તો. શરીરતું ખુ- 
ઊ્રાપણું ઢાંકવા, અને અતિશય પવન, ગરમી તથા શરદીથી શરીરનું રક્ષણુ કરવા કપડાં ( પોષાક ) 
ને યોજવામાં આવ્યાં. એ હેતુ અનુસાર કપડાં શરીરતે આરામ આપે છે. પર'તુ ધીમે ધીમે જુદી 
જુદી બનાવટનાં કપડાં તેયાર કરી જે લોકોને પોતાનુ ગુજરાન લોકોને ખોટી રીતે દોરવી, મેળ- 
વવાતું હોય છે તે લોકોએ ખોટી ફેશતે કરી લોકોતાં મત ઉપર ખોરી અસર કરી શરીરતા સારા 
દેખાવ માટેજ પોશાક છે એવું ઠંસાવવાથી કપડા પણુ તેવા કદનાજ જઇએ એવી જરૂરીયાત ઉભી 
કરવાથી ધણી પીડા, ખેડેળપણું અતે વખતે તેથી પણુ વધારે નુકશાન ઉત્પન્ન ક્યું છે. સ્રી અને 
પુરૂષના ઉપયોગ અર્થે કપડાં હેવાતે બદલે હાલમાં તો સ્રી પુરૂષો કેશતતા ગુલામ થઈ પઠયા છે. 
ફેશનતી યોજતા કરનારાએ શરીરની સગવડ કે આરામ તો બિલકૂલ જેતાજ નથી. ખહારતે 
દેખાવ એજ સુખ્ય બાબત ઠરે છે. ધણા લોકો પોતાની સગવડ અતે સુખ કપડાં પસ'૬ 
કરવાની ખાખતમાં જેવાને બદલે ભીરૂપણું બતાવે છે. એ લેકે જણે છે કે કેવી ચીજે તેમને 
વધારે સુખકર છે; પર'તુ “ એ છેલ્લી ફેશન નથી' એ વિચારને આધીન થઈ પોતાનું સુખ, ત'દુર- 
સ્તી અને ધણી વખત તો! જીવનને પણુ ફેશનતી ખાલી ફ્રીસીયારી પાછળ ભોગ આપે છે. 


આ ઉપરથી ક' ગેરસમજ થવી ન્નેઇગ નહિ. હુ કોઈ નવીજ જંતનો પોશાક પહેરવો . 
જેઇઞે એમ કહેતો તથી, તેમજ ચાલુ વપરાતા પોશાકથી જુટદ્દોજ દેખાવ કરી કેટલાક લોકે 
પોતાને પ્રસિદ્ધિમાં લાવે છે તેમ કરવું જઇએ એવો પણુ મ્હારો ઉદેશ નથી. દું માત્ર એટલુંજ 
કહેવા માગુ છું કે આપણુ પોશાકની કેટલીક ચીજને શરીરની આરેગ્યતા બગાડનારી છે તે ખતા- 
વવી અતે ખીજ કેટલીક ચીજે આરોગ્યને મદદરૂપ છે તે પણુ બતાવવી, તેથી કઈ ચીજતે। ઉપ- 
યોગ કરવો ઉચિત છે એ સહેજ જણાઈ આવે છે. 


જે કપડાંથી આપણી શ્વાસોરચ્છ્ાસની ક્રિયાને સાધારણુ રીતે દખાણુ થાય તેવાં કપડાં પહેરવાં 
એ ભૂલ છે. જે આપણાં ફેક્સાંતે હવાના દરેક ધતકુટતી કેટલી બધી જરૂર છે અતે તે ન મળ* 
વાથી પહેરતારતી જ'દગી ડુ'કી થાય છે એ વાત લક્ષમાં રહે તો આવાં ત'ગ કપડાં પહેરતારા 
તેવાં કપડાં બીલકુલ પહેરેજ નહિ. શ્રાસને દભાવવો એટલે જીવતની શક્તિને આછી કરવી અને તેથી 
શરીરય'ત્રમાં કારબોત તથા બીજા બગડેલા પદાથો જેને ફેફસાં કાઢી નાંખે છે તે પદાથોાતે રેકી 
રાખવા એવો અધે થાય છે. શરીરતા કોઇ પણુ ભાગતે કોઈ પણુ કપડું સખ્તાઇથી વીઢાળવું નએ 


અનત જવન શી રીતે પ્રાપ્ત કરવું ? દ્્ 








નુકશાનકારક છે, કારણુ તેથી લોહીતું ફરવું બધ પડે છે અને ઘણી વખત તે તેમાંથી પમની પી'ઠી- 
એતી નસે સુજી જવાતો રોગ ( 1741105૯ ૪હાં15 ) થાય છે તેમજ તાણીને પહેરેલા વેસ્ટ 
( ૯5૬ ) અને સસપેન્ડસ ( 50$૪૯%લા' ) પણુ આરેગ્યશાન્ત્રના નિયમ વિરૂદ્દ છે. આ 
ચીજે નરમ અતે ખુલતી હોવી જઇએ જેથી ફેક્સાં અતે અન્તઃકરણુતે પોતાની ક્રિયા કરવામાં ખલેલ 
પહોંચે નહિ. કેઇઇ પણુ કપડુ જે બધ ખેસ્તું હોય તે પહેરવું જોઇએ તહિ. એવી ચીજેમાં જેડા, 
મોજ, કોલર, ગારટર; પટા, બદત વગેરે ચીજેતો સમાવેશ થાય છે. માણુસ જતને સૌ કરતાં 
વધારે નુકશાન ફરનાર અને સ્ત્રીઓતે શારીરિક તબળાઇ ઉપશ્નવતારે જારસેટ' બદન છે. આરે।- 
ગ્યતો નાશ કરતાર અતે બીજ રીતે સુખી જદગીને તુકસાત કરનાર કારસેટ (€૦'૩૯૬ ) જેણે 
જેણું પહેરેલ હેય છે તેમતાથી સાધારણુ સરખી રીતે શ્વાસ પણુ લઇ શકાતો નથી. જેમ ધમણુ- 
ના મૉં પાસેના હાથા ( લાકડીના કટકા ) એવી રીતે ખાંધેલા હોય કે માત્ર અરધા ઈંચજ પહેળા 
થઈ શકે તો તેમાં પણુ જેમ પવન ભરાઇ શકે નહિ, તેવીજ રીતે ટાધ્ટ બદન કાંચળી તેમજ ચણીયે। 
પહેરવાથી શ્વાસ લેવાની ક્રિયામાં ખલેલ પહોંચે છે. આપણાં ફેફસાં અને ધમણુ એકજ રીતે પોતાની 
ક્રિયા કરે છે. આવા પહેરવેશથી કેક્સાંતે હરકત થતાં આખા શરીરય-'ત્રતે તુકશાત થાય છે એટલુંજ 


નહિ પણુ પાચન કરનારા અવયવોને પણુ દખાણુ થવાથી તેએ પોતાની જગામાંથી ખસી જતાં, 
પોતાની કિયા કરવા શક્તિવાન થતાં નથી. 


પછી એવું પરીણામ આવે છે કે કમરની આસપાસ ગરમી પેદા થાય છે પણુ ચામડીને 
જોઇતી હવાને અભાવે તથા સ્તાયુએ। ઇબાણ્‌મા રહેવાથી; જેપ્તિ કસરત કે હાલવા ચાલવાનું 
ન મળતાં માંસ અને સ્નાયુઓ એવા તો નબળા થઇ જય છે અતે અકડાઇ જય છે તથા 
ક્રિયા રહિત થતા સ્ત્રીએમા એવી નખળાઈ પેદા કરે છે કે તેઓએ ૩૦ મિનિટ પણુ 
ઉભી રહી શકતી નથી અતે કોઈ પણુ ટેકાતી જરર પડે છે. કુદરતે એવી 3ચ્છા કરી નથી કે 
સ્રીઆએ આવી રીતને। પોશાક જે ધીમે ધીસે મોત લાવે છે તે પહેરવો જેઇએ. ધણી સ્્રીએ 
તો એમ સમજે છે કે તેઓથી કોરસેટ વગર રહી શકાય નહિ; કારણુ તેમની પીઠ તખળી હોય 
છે. પણુ પીઠં નબળી શાથી થઈ ? અતે નખળી શાથી રહે છે ? તેનાં કારણુતુ સશોધન કરવું 
જેધએ. જે કોઇ મજખુત માણુસ પોતાના મજબુત હાથને સખ્ત રીતે ખાંધી મેલે અને તેને 
છ માસ સુધી હલાવે ચલાવે નહિ તો તેતા હાથનુ શુ થશે ? તેતો હાથ અતે તેતા સ્તાયુએ 
એવા નકામા થઈ જરે કે તેનાથી પછી હલકામાં હલી ચીજ પણુ ઉ'ચફી શ્રકાશે નહિ. જે એક 
સ્તાયુતે લાગુ છે તે બધા સ્તાયુઓને પણુ લાગુ પડે છે.કોઈ પણુ સ્તાયુઓતે શક્તિવાળા બનાવવા 
હોય તો તેમને સ'ભાળથી અને નિયમિત રીતે કસરત આપવી જેઈએ. કોરસેટને પહેરવાની 
ચીન્નેતા લીસ્ટમાંથી કાઢી નાંખવામાં ડહાપણુ છે એમ તમે જેઇ શકયા હશેજ. 

દરેક માતા જે પોતાતાં છોકરોતું ત્રેય ઇચ્છતી હશે અને જેને ભવિષ્યતી પ્રન માટે સારી 
લાગણી હશે તે તો આ ડ્માણુનાશક ચીજ (કોરસેટ) તો કદી પણુ ઉપયોગ કરશે નહિ, હજી 
સુધી આ્રીઆએ કોરસેટતે! ઉપયોગ કરવો છોડી દીધો નથી તેતું કારણુ એટલું જ છે કે તેઓને 
ક્ોરસેટતા ઉપયોગથી શું તુકસાત ધાય છે તેની ખતર નથી અતે જે ક'ઈ તુકસાત થાય છે તે 
કોઈ ખીજ' કારણોથી થાય છે એમ ધારી તેએ ખેસી રહે છે. 

શરીર્‌ ઉપરના પોશાકમાં અ'દર શું પહેરવુ' એ પણુ અતિ મહતવતી બાબત છે. કેટલાક 


લોકો તો હમેશાં શરીરને અડીતે પહેરવા માટે ઉતતાં કપડાં વાપરવાની ભલામણુ કરે છે. વળી કેટલાક 
તો કડે છે કે માત્ર સુતરાઉ કપડાંતો જ ઉપયોગ કરતો જેઇએ. 


૮ અનંત જીવન ૨ રીતે પૉપ કરવું ? 
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મારા અતુભવ પ્રમાણે તો બ'ને જતનાં કપડાં વિરૂદ્ધ કઇ ને ક'ઇ કહી શકાય તેમ છે. જે 
શરીરને અડીને ઉનનું કપડુ પહેરવામાં આવે છે તે! શરીરની ગરમીતે જતી રહેતાં અટકાવે છે જેમ 
યવું શીયાળાતી રૂતુમાં સારં છે પણુ ઉતતુ કપડુ શરીરમાંથી તીકળેલી ભીતાશ-ભેજ પણુ શરીરમાં- 
જ અટકાવી રાખે છે તે તે ભેજને ઉડી જવા દેતું તથી. ઉત જેમ ગરમીને માટે નોન-કન્ડડટર 
છે તેમ ભેજને માટે પણુ નોત-કન્ડડટર છે તેથી ભેજ શરીર ઉપર્‌ રહેતાં એક જંતતી ભીતાકષ 
શરીરની આસપાસ ઉત્પત્ન થાય છે જેથી શરીરનાં છિદ્દો નરમ પડતાં પવત લાગવાથી શરદી થાય 
તેવી સ્થિતિ ઉત્પન્ન થાય છે અ સાર્‌ નથી. રેશમ પણુ ઉતની માફક ક્રિયા કરે છે. 


(1.0૯1 ) સણુ અતે કપાસનાં કપડાં ભીનાશ ચુસી લઇ કાઢી નાંખે છે પણુ શરીરની 
ગરમીને સાચવી રાખવામાં ઉત જેવાં સારાં નથી તેથી મારી સલાહ તો એવી છે ક આખો દિવસ 
સણુ અને કપાસતું છુટ છુટ (ધાટી ત હોય એવી ) વણાટનું કપડુ શરીરને અડીતે પહેરવું જોઇએ 
અને શીયાળામાં આ કપડા ઉપર હલકાં વજતવાળું' ઉતતુ' કપડું પહેરવું જનેઇએ, એટલે સુતરાઉ 
કપડું ભીનાશ ચુસી લેશે અને ઉતતુ કપડુ ગરમીને અટકાવી રાખશે. આવી રીતે દ્વિસતા વખતે 
અદર પહેરેલું કપડું રાત્રે ફદી પણુ પહેરવું તહીં. અદર પહેરેલાં કપડાં કાઢી નાંખી જ્યાં હવાની 
પુષ્કળ આવન્નવ થતી હોય ત્યાં ટાંગી રાખવાં જોઇએ જેથી તેમને સવાર સુધી પુષ્કળ હવા મળે. 
સુવાના એરડામાં આ કપડાંને કદી પણુ રાખવાં નહિ. કારણુ નહિ તો તમે જે બગડેલાં દ્રવ્યો 
તમારા શરીરના છિદ્રોમાંથી કાઢી નાંખ્યાં હોય તેજ પાછાં તમારા શ્વાસમા આવશે. આવી 
રીતે અદર પહેરવાનાં કપડાંની ખે જેડી રાખવી વધારે સગવડ ભરેલી થશે કારણુ એક પહેરતી 
વખત ખીજ ન્નેડતે ૨૪ કલાક સ્વચ્છ હવા આપવાનું ખતી શકશે. જે સૂયેનો તાપ આપવામાં 
આવે તો તો ધણુ'જ ઉત્તમ, કારણુ તેથી કાઢી નાખેલાં જર્મ્સ ( જ'તુ )તે નાશ થશે, 


ખીજા' કપડાંતી પસ'દગી કરવા બાબતમાં પોતપોતાના શેખતે ધ્યાતમાં લેવામાં હરકત જેવુ' 
નથી. કારણુ જેતાથી આંખતે આન'દ થાય છે તે તદુરસ્તીને હિતકર છે. પર'તુ ઉતાળાતી રૂતુમાં 
હલકાં અને રગ વગરના કોલરે। (ગળેબ'ધ ) અને કપડાં વાપરવાં જઇએ કારણુ તેથી સૂર્યનાં કિર્શે।ની 
ગરમી પાછી નીકળી જય છે અતે શરીરને ઠૅ'ડક રહે છે; અતે શીયાળાની રૂતુમાં કાળા ૨'ગતાં 
વાપરવાં વધારે સારાં છે કારણુ તેમાં સૂયેની ગરમી રહે છે અતે તેમાંથી તે ગરમી શરીરમાં ફેલાય 
છે. સૂર્યૈનાં કિર્ણુની( ઢત1101€ ) રાસાયણિક શક્તિ ત'દુરસ્તીને ધણીજ ઉપયોગી છે અતે શરીરની 
નમ સ્થિતિને સૂર્યનાં કરણા બહુજ શક્તિ આપે છે. 


કપડાં શરીરના તમામ ભાગ ઉપર પ્રમાણુથી રાખવાં જેઇએ. ચાલતાં સુધી શરીરતા વચલા 
ભાગ ઉપર ખહુ પહેરવામાં આવે છે અને શરીરના બને છેડા ( પગ તથા માથુ' ) તરફ ખહુ 
એઇ કાળજી બતાવવામાં આવે છે. ખરેખરી રીતે તો ઉલટું' પગ અને માથાને પોશ્ાકની વધારે 
જરૂર છે. કારણુ લોહીના ફરવાની ગતિ (શરીરના) ખ'ને છેડા ઉપર જરા મ'દ રહે છે અતે લોહી 
પણુ ધણા પ્રદેશમાં ફેલાયલુ હોય છે, તેથી તે અ'તઃકરણુ સુધી પહોંચે તે પહેલાં હવાના સ'બધમાં 
આવી ઠડૅ'ડું પડી જવાતો વધારે સ'ભવ છે. એટલે શરીરતી ગરમી અતે શક્તિ નાહક નાશ પામે 
છે. આ પ્રમાણે જીવનશક્તિનો વ્યય થાય છે તેની જગા બીજી રીતે પુરી પાડવી નનેઇએ. 


ધણાં કપડાં પહેરવાં એ પણુ રોગોને આમ'ત્રણ કરવા સરખુ' છે. કારણું ધણાં કપડાં પહેરવાથી 
શરીરને હવા પુરતી રીતે મળતી નથી અને શરીરમાંતાં લાખા છિદ્રોમાંથી જે કચરો નીકળી 
જવો જેધએ તે નીકળી જઈ શકતો નથી. અતે વધારે કપડાંના વજતયી જ શરીરને દખાણુ 
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અનત જીવત શી રીતે પ્રામ કરવું ? ૫૪ 
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અને થાક લાગે છે. દીર્ધાયુષી થવા ઇચ્છનારાએ તે યુવાવસ્થાની તમામ નિશાતીઓતે સાચવી રાખવી 
જેછુએ. અતે તમારા માથામાં તાલ પડવા દેવી જાઇએ નહિ. તાલ અઢકાવવા માટે અગાઉના 
ખોધ પાઠમાં સૂચનાએ આપવામાં આવી છે તે પમાણે વર્તન રાખશે અતે હેટ (1181) પહેર- 
વાતી ફ્રેશનના ગુલામ થશે નહિ. ખાસ જરૂર સિવાય પાધડી કે ટોપી પહેરતા નહિ અને તેમાં 
પણુ અકકડ, કઠણુ અતે બ'ધ ખેસતાં તે હોય તે! કદી પણુ વાપરવાં નહિ. કારણુ તેમ કરવાથી ઉવાનું 
હરવુ' ફરવુ' અટકશે, અને માથાને વધારે ગરમી મળતાં વાળ નાશ પામશે. સ્રીઓમાં તાલ 
ખહુ કમતી નજ્નેવામાં આવે છે. કારણ સ્રીએ ધણુ ભાગે હવા અદર આવનવ કરી શકે તેવી 
દરકાર રાખે છે. 


વળી ધરમાં, એઓ'ટીસમાં, સ્ટોર કે વર્કહાઉસમાં માથે કાંઈ પહેરવુંજ નહિ એવો સિદ્ધાંત રાખવો 
જેઇત. ઉમણાં જ જા તમને તાલ હોય તો તમારા માથાને હવા, સયતો તડકો અને વરસાદતો 
લાભ આપતા નએ. આવે લાભ લેવાથી ધણા લોકોના વાળ બહુ સારી રીતે શદ પામેલા છે. 
કુદરત હમેશાં આપણુતે ત'દુરસ્તી અને યુવાવસ્થા આપવા તેયાર જ હોય છે પરતુ આપણે કુદરત 
તર# અનુ[ૂળ રહેવુ' જવેઇએ. પગતે માટે પણુ કાળજ રાખવાની જરૂર છે. ધણા લેકેને પગને 
પણુ આરામ આપવે ત્તેદએે એ વાત ધ્યાનમાં આવતી નથી. પગને કઈ હાલતા બારીક સમયમાં 
એણું કામ કરવાતુ' નથી. 

આપણા આખા શરીરતો ખોજ આપણુ પગ ઉપર હોય છે તેથી તેમનું રક્ષણુ પણુ સારી 
રીતે કરવુ જાઈ એ, નહિ તો તેએ જલદીષી થાકી જાય છે. આપણે જે પગરખાં પહેરીએ છીએ 
તેમને ઘાટ પગને બધ ખેસતો ન હોય તો આપણા શરીરને પણુ યોગ્ય સ્થિતિમાં રાખવુ' અશકય 
થઈ પડે છે, અતે રારીર જે યોગ્ય સ્થિતિમાં ન રહ્યું તો શરીરના અદરના અયવયે! તણાય છે 
અતે તેથી ધણી વખત સ્ત્રીઆતે તો ખાસ , કરીને ગભીર 9% પહોંચે છે. જે જેડાતો ધાટ 
ખરાખર હોય છે તો પગતા દરેક ભાગને સરખે ઢકો મળે છે અતે કોઈ પણુ ભાગતે વધારે 
પડતું દબાણુ આવતું તથી. પગરખાં એવી રીતે તેયાર કરાવવાં જ્નેઇએ કે તેથી પગ કેઈ દિવસ 
લપસી જય નહિ અને પગરખાંતી અદર આંગળાંએ છૂટથી રહી શકે. ઉચી એડી નુકસાન 
કર્તા છે. જેએ ઉંચી એડીવાળા ન્નેડા પહેરતા હેય તેમણે ધીમે ધીમે નીચી એડીનો વપરાશ 
કરતા જવો, કારણુ તેમ કરવાથી તેમના પગતા સ્તાયુઓ પણુ ધીમે ધીમે કુદરતી સ્થિતિમાં 
આવી જશે. 


ગ્રીશીયન ચપલ (ડતાતંત1) આરેોગ્યતે બહુજ મદદ કર્તા છે. અતે ધરતી અ દરના વપરાશને 
માટે તો સવે ફરતાં શ્રેષ્ઠ છે. વળી પગરખાની ખે ત્રણુ જેડી એક વખતે રાખવી અને વારાફરતી 
પહેરવી એ બહુ જ સાફ અતે કરકસરવાળુ' યઈ પડશે, કારણુ તેમ કરવાથી પગતા અમુક ભાગ 
ઉપર્‌ ચાલુ વજન આવશે નહિ. વળી પગને વધારે આતદ મળશે એટલું જ નહિ પણુ ન્નેડા 
વધારે વખત સુધી ચાલશે. ચાલતી વખતે પગતી પાતીએ જમીત ઉપર પહેલી મુકવાની રેવ 
ધણી વખત ન્નેવામાં આવે છે પણુ તે સારૂં નથી. આખા શરીરનો ભાર પગતા પઝા (3411) 
ઉપર આવવે। જેઇએ. જે તે વજત પાની ઉપર આવે છે તો બરડાતે ધકો પહોંચે છે. અને તેથી 
ધણી વખત પીઠમાં દુખ્ખાવા થાય છે, માથુ' પણુ દુખે છે અને શરીરની ચાલ ( ઉકા) ને 
એેડેળ કરી નાંખે છે. જ્યારે હવા ખુશનુમા હોય ત્યારે ખુલા પગે (ચ'પલ પહેરવી એ પણુ ઉત્તમ છે ) 
ઘોડા વખત ચાલવુ' એ ખહું ત'દુરસ્તીને વધારતાર્‌ં છે. કપડાંતી જત સિવાય તે ચોખખાં ને સાફ 
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હોવાં જેઇ એ. શરીરને અડીને પહેરવાનાં તેમજ બીજ ખધાં અદરતાં કે બહારનાં ઉપરથી નીચે 
સુધીનાં બિલકુલ સાક પહેરવાં જઇએ, કારણુ તેધી મત ઉપર બહું સારી અસર થાય છે. જે જાહેર 
દેખાતાં ન હેય તેવાં કપયાં ગ'દાં રાખવામાં કઇ નુકસાત નથી એવો વિચાર ભૂલ ભરેલે છે, 
કારણુ ગદા કપડાંમાં ત'દરસ્ત શરીર રહી શકે નહિ તેમ શરીર તર%૪ ખેદરકાર રેછીએ તો મત પણુ 
સાફ રહી શકે નહિ. 


દરિયા કિનારે જ'દગી ગાળવાધી એક તો. એ ફાયદો થાય છે કે કપડાં કારી નાંખવાથી પ* 
ર્સેવો અને લોહીનું ફરવું ઉસેજત થાય છે અતે તેથી સ્તાયુઓને વધારે છુટ મળે છે. જ્યારે 
જ્યારે તક મળે ત્યારે ધર્થી ખહાર દોડવા તથા હરવા ફરવા ચુકવું નહિ. કપડાં અમુક રીતેજ 
પહેર્વાતું ન કરતાં વાર'વાર હાથ પગતે ખુલ્લા કરી ખુલ્લી હવામાં કસરત કરવાથી ત'દરસ્તી અતે 
શક્તિ ઉપર્‌ અનજયબ જેવી સારી અસર થાય છે. 

ટુંકામાં કપડાંતી બાબતમાં પોતાના શરીરના આરોગ્યતે અનુકૂળ તેમજ આંખ તથા મતને 
પસ'દ પડે તેવી જતતાં પકડાં પહેરવાં નેપ્નએ. આવી રીતે વતેવામાં તમારે “ વિચિત્ર સ્વભાવ- 
ના” કહેવડાવવાની જર્‌ર પડશે તછિ. કારણુ યોગ્ય વિચાર કરી અતે સૌંદ્યેતાતો વિચાર કરી તે 
પ્રમાણેજ વતેત કરવું જરધઇએ, 

આ વિષય ઉપર ધ્યાત આપવાથી શરીરની ત'દરસ્તી અતે મૉંદ્યેતામા વધારે થશે અતે તેયી 
શારીરિક આરેગ્યતે! વિષય વધારે સહેલાઈથી સમજવાનું બની શકશે. 





ખોધ'પાઠ ૧૧. 


ખોવાયલી યુવાવસ્થા ફેરી પ્રાસ શી રીતે કરવી, 


જે લોકો ૩૫ વરસની ઉમ્મર પસાર કરી ગયા છે, જેમતામાં આવતી ૨દ્દાવસ્થાતાં ચિન્હો 
જણાવા લાગ્યાં છે, જેઓની શક્તિ અને જીવત ઘટવા લાગ્યાં છે અતે જેઓને એમ જણાય છે 
કે તેઓની યુવાવસ્થા દ્વિસોદ્વિસ ધટતી જય છે એવા લોકો માટે આ ખોધપાઠે ખાસ લખાયે 
છે. આવા લોકોને દુ આશા આપુ છું અતે વચત આપું છું કે તેએતીજ ૬ ઇચ્છા હશે તો 
તેએ શરીરતુ સૌંદયે, અને દેખાવ, સ્થિતિસ્થાપકતા અને યુવાનીની સદાન'દભત્તિ ફરી પણુ 
પ્રાસ ફરશે અને જે જે શ્રક્તિ તથા સ્થિતિતો અતુભવ યુવાનીમાં કર્યો હતો તે તે શક્તિ અને 
સ્થિતિ રી પણુ પ્રાપ્ત ફરશે. 


ભૃદ્દાવસ્યાની સુસ્કેલીએ અતુભવ્યા પછી પાછી યુવાવસ્થા પ્રા થવી એતા જેવા ખીળ્ને 
કોઈ આન'દ તથી. એ વાત ખરી છે કે પહેલાં યુવાવસ્થા ખોયા વગર તેતી કિ'મત સમજ્યા હોત 
તો કેટ્લું સાર્‌ એમ ધણા લેકે ધારતા હશે. કેટલા બધા લોકો હજી પણુ ત'દરસ્તી સહીત યુવા” 
વસ્થા અતે શ્રક્તિ મેળવવા આતુર હોય છે. લગભગ દરેક સ્રી અતે પુશ્ષ જેમણે યુવાની ગુમાવી 
હેય છે તેએ દરેક આવી ઇચ્છા રાખે છે. 


મારો સિદ્ધાંત એવો છે કે તેઆ બધા અમુક પ્રમાણુમાં યુવાની અતે તેનાથી યતા આનદ 
મેળવી શ્ઞકશે. શ્રરીરમાં થતો વ્યય પુરો પાડવા અને નવાં તત્તે દાખલ કરવા સ'બ'ધેના કા- 
યદાનતી અજ્ઞાનતાને લીધે શરીર શહ થાય છે અને જે આ કાયદાતુ' જ્ઞાન મેળવ્યું હોય અતે તે 
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પ્રમાણે વતેન કરવાનું ચીવટથી શરૂ કર્યું હોય તો હહાવસ્થાનુ' આવવું અટકશે અને યુવાવસ્થા 
ધીમે ધીમે શરૂ થશે. 

ઉપર કજ્યા પ્રમાણે ૬હ્દાવસ્થાનાં ચિન્હો-તસે।, સાંધા અને સ્તાયુઓમાં જડતા આવવી, ચહેરા 
અને હાથ ઉપર સખત કરચોળીએ પડવી, વાળમાંથી કાળાશ ઉડી જવી એ સર્વ-આપણી નસો 
(ઢ1૯11૯૩)માં ૦૦1૦૫૭ ચુતાવાળા પદાર્યતે। જમાવ થવાથી થાય છે. ૩૫ વરસ સુધી તો આવા 
પદાર્થની શરીરમાં રહેલાં હાડકાંતાં પોષણુ માટે જરૂર રહૈ છે. ૩૫ વષ પછી અથવા કોઇ વખત 
પહેલાંથી આવી રીતે થતું હાડકાંતુ પોપણુ અને ૬દ્િ પુરી થાય છે અને પછી ચાલુ થતા વ્યયને 
પુરૂં પડવા જેટઢલીજ આ પદાથતી જરૂર રહે છે. આ સિવાય નને વધારામાં આવે પદાર્થ લેવામાં 
આવે છે તો તે નસોને કઠેણુ કરી સામાન્ય જડતા પેદા કરે છે. જ્યારે આવાં ચિન્ડે પેદા થવા 
લાગે છે ત્યારે લોકો એમ સમજે છે કે તેએ હવે *ૃ& થયા તેથી કસરત કરવી છોડી દે છે. 
ખરેખર તે ઉલટા તે વખતથીજ વધારે કસરત કરવાની જરૂર ઉભી થાય છે 

જે ચુનાવાળા પદાથ શરીરમાં ભેગો થવાથી ₹હ્દાવસ્થા ઉત્પન્ન થાય છે તે પદાર્થને શરીર- 
માંથી દૂર કરવામાં અને તેતો જમાવ થતો અટઢકાવવામાંજ યુવાવસ્થા લાવવાની કુ'ચી રહેલી છે. 
આ ખબેોધ પાઠેમાં આવેલી સૂચના પ્રમાણે ખ'ત અતે શાંતિથી વતેશે તો આ કૅચી તમારા 
હાથમાં સહજમાં આવી જરે અતે ખાસ કરીતે આ બોધ પાઠંમાં આપેલ સૂચતાએ। તો ધણીજ 
ઉપયોગી થઇ પડશે. જ્યારે શરીરતા અસુક અણુઓનેો નિર'તર નાશ થાય છે અતે તેતે બદલે 
ખીજ” નવાં બ'ધાય છે ત્યારે આપણુતે શરીરમાં જેતા ફેરફાર કરવા વધારે સુગમ પડશે. ખરે 


રસ્તે પકડી, નકામા ભાગોને કહાડી નાંખી તેને બદલે ઉપયે!ગી અને જરૂરતા પદાર્ધોવાળા ભાગ 
દાખલ કરવાનું તમાર્‌ કામ છે 


તમારે પહેલાં તો ૨વસ્થાને ભેગો થયેલો કચરી ગાળી નાંખવાતો રસ્તો શોધવાનો છે. 
આ ખાખતમાં સ્વચ્છ પાણી અતે એઓલાઈવે ઓઇલ જેવું બીજું કઇ ઉપયોગી નથી. ખોરાક વિષેના 
ખાધ પાઠમાં સ્વચ્છ પાણી પીવાની અગત્ય માટે કહેલું છે પણુ આ પાઠમાં તો જે તમે ૩૫ 
વવેતી ઉમરે પહેચ્યા હો તો પુષ્કળ સ્વચ્છ પાણી પીવાની જરૂર ધણીજ છે એમ મારે ખાસ ભાર 
મેલીને કહેવું પડે છે. ખે ભોજનતી વચ્ચમાં, સવારમાં ઉડીને અને રાત્રે સુવા પહેલાં તરતજ 
પાણી પીવું જઇએ. ખોરાકતી સાથે સાથે પાણી પીવાથી હેજરીના પાચક રસતે નરમ પાડી 
(ડાધલ્યુટ) પાચત કરવાની ક્યા કરવાની શક્તિને મદ પાડે છે. પણુ ખે ભોજતતી વચ્ચમાં પાણી 
પીવાથી ન પચે તેવા પદાધેતે ગાળી નાંખે છે અને તેમતે શરીરમાંથી દૂર કરે છે. 

આ પાણી સ્વચ્છ હોવું જેધ્રએ. પાણીને સ્વચ્છ બનાવવાની માત્ર ખે રીત છે. આપણે 
પીવાનું પાણી તદન સ્વચ્છ હોય તોજ આપણી ત'દુરસ્તીને તે મદદરૂપ થઈ પડે છે. અસ્વચ્છ ખો- 
રાકથી જણે તે ઝેર હોય એમ લોકો દૂર રહે છે પણુ લાખો પુરષો, નદી, તળાવ, ટાંકી અને કુવા- 
માંધી અસ્વચ્છ પાણી, જેમાં ભૃદ્દાવસ્થા લાવનારા ચુતાવાળા પદાથો અતે ધણી વખત તો ઝેરી અને 
નુક્સાન કરતારા જ'તુએ રહેલા હોય છે તે ખેધડક પીધા નનય છે. 

સવૈથી સ્વચ્છ પાણી તો કુદરતી વરસાદતું પાણી છે પર'તુ આ પાણી શહેરામાં મળવું સુસ્કેલ 
છે. કારણુ શહેરની હવા કાદવ, ધળ, ધુમાડો અતે ઝેરી પદાર્થોવાળી હોય છે અને પાણી કચરા- 
વાળાં છાપરાં ધોવાધને પછી તીચે આવે છે. ઝરાનાં સવેથી સ્વચ્છ પાણીના દરેક ગેલનમાં ૬ થી 
૫૦ ગ્રેત ખતીજ દ્રવ્યો હેય છે. ધણા લોકો એમ સમજે છે કે પાણીને ઉકાળવાથી તે સ્વચ્છ થાય 
છે પણુ આ ભૂલ છે. ઉફાળવાથી ધણાં જ'તુએ મરી જય છે; પણુ તેમનાં મૃત શરીરે] તો પાણી- 


ઉર્‌ અતત જવત શા રીતે પ્રામ કરવું ? 


માંજ રહે છે અને તેવું પાણી પીવાથી તેએ આપણા પેટમાં “નય છે. તેમજ પાણીતે ફિલ્ટર 
કરવાથી પણુ તે સ્વચ્છ થતું નથી. 

સદ્દમદરોક ય'ત્રથી જવેતાં એકે પાણીતા ટીપામાં અસ'ખ્ય જીવો જણાય છે વૈદક સાનવાળા 
અતુભવી લેકે ( એક્સપ ટે ) આપણુને કહે છે કે આ સાધારણુ જતુએ આપણુતે તુકસાનકારક 
નથી, પરતુ તેઓ એટલું તો કબુલ કરે છે કે જે પાણીમાં આ જતુએ ન હેય તો ૨હાાવસ્થા 
અથવા તે! અવયવતું કઠંણુ થઇ જવું થાય નહિ. દરેક કલાકે લાખો ચુતાવાળાં મૃત શરીરો આ- 
પણા લોહીમાં ભેગાં થાય છે. તેમ થવાથી લે!દીતી નસે।, રગ, શિરાએ, સાતત'તુ, મગજ વગેરે 
અવયવો નકર થઈ જતાં ફઠેણુ પડી જઈ, કામ કરવાતે અશક્ત થઈ ખરડ થાય છે અતે તેધી 
જીવનને ડુંયુ' કરી નાંખે છે. ગ્વચ્છ પાણી મેળવવાનો એકજ રસ્તો વરાળનું ( ઝિંડા11લતે ) 
પાણી પીવાતો છે. તારી કાટેછુ પાણી (1)15011૯તવં) એ વરાળને ઠૅ'૬ુ' પાડેલું પાણી છે. જ્યારે 
પાણીને ખુખ ગરમ ઉકાળવામા આવે છે ત્યારે તેમાંથી વરાળ થઈ જાય છે. આ વરાળ સર્વ 
મલિન પદાર્થથી રહિત હોય છે. જો આ વરાળતે ઠં'ડી પાડી ભેમી કરવામાં આવે તો તે તારી 
કાઢેલું પાણી ( [ઝકલ ૪૯ ) થાય છે. ૨હ્દાવસ્થા અથવા શરીરની જડતા ગ કેવું 
પાણી પીવું એ બાબતની અન્ઞાનતાથી નીપજે છે. શરીરમાં ત્રણુ જાતને ખોરાક દરરોજ દાખલ 
થાય છે; કડેણુ પદાર્થો ( 5૦1તૈક ) સાફ થએલા પ્રવાહી ( 1915111૯ ]વુપાંતેંડ ) અને સાફ 
ન થએલ પ્રવાહી ( રિદ્ર? 1ંવુપાતંડ ). સધળા કઠંણુ પદાર્થોમાં ચુતાવાળા અથવા ૨હ્ાવસ્ધા 
લાવનારા પદાર્થો હોય છે. ફળોમાં રહેલો રસ સાફ થએલો પ્રવાહી રસ હોય છે. અતે તે ૨હવસ્થા 


લાવનારા પદાર્થથી રહિત હોય છે એટલુંજ નહિ પણુ જે નકર પદાર્થોમાં ચુતાવાળા પદાર્થો હોય 
છે તેમને પણુ ગાળી નાખે છે અને દૂર કરે છે. 


સાફ ન કરેલું પાણી જે પીવામાં ત આવે તો તકર ખોરાક અને ફળોના આહારથી ૨હ- 
વસ્થા દૂર થઇ શકે તેમ છે. 


જ્યારે કુદરત ફળોમાં ગાળેલુ' ( 1915 પ1લત ) પાણી નાંખે છે ત્યારે માણુસે તે ઉપરથી 
શીખામણુ લઇ સ્વચ્છ અને ગાળે્્ું પાણીજ પીવું જઇએ. તેમ કરવાથી ફળો ખાવાતી માફક 
શરીરમાં રહેલા સુનાવાળા પદાર્થો અતે જરાવસ્થા પ્રાપ્ત કરનારા પદાર્થો, ગળી જઈ દૂર થાય છે; 
કારણ ( 35ઘ1૯તં ) તારી કાઢલા પાણીમાં તેવા પદાર્થો રહેતા નથી. પીવાના પાણીમાં સાધારણુ 
રીતે જે ચુનો રહેલો હેય છે તે જ્યારે હોજરીમાં જય છે કે તરતજ આખા રરીરય'ત્રમાં પ્રસરી 
જય છે અતે તેનો દરૈક શિરાએમાં જમાવ થાય છે. જેવી રીતે પાણીને કીટલીમાં ગરમ કરવામાં 
આવે છે અતે જેમ છીટલીના સાંધાઓમાં ચુનો કઠણુ થઈ બ'ધાઇ જય છે તેવી રીતતીજ ક્રિયા 
આપણુ શરીરમાં પણુ થાય છે. હાડકાં ભાગી “નય તેવા થઇ જય છે, સાંધા અતે સ્તાયુએ। જડ 
અને રહી ય તેવા યઇ જય છે અને કુકામાં રેતી અને પથરી બ'ધાય છે. તારી કાઢેલું પાણી 
મૂત્રાશય, કાળજી, અ'તઃકરણુ, સાતત'તુએ અને મગજ વગેરેમાં પહેલાંથી ભરાઇ રહેલ ચુતાવાળા 


પદાથો હેય છે તેમને દૂર કરે છે. શરીરમાં જે જડતા પ્રામ થઇતે ધડપણુ આવે છે તે સ્થિતિ 
અટકાવવામાં વસ્ળનુ' પાણી ધણુંજ ઉપયોગી છે એમાં જરા પણુ સ'દહં નથી. 


પાણી રાખવાની કોઠી (પ/દ૯૦૩૬૧11) હાલમાં ધણી જગાએ ખતે અને વેચાય છે અને 
તેતો ધણી વપરાશ થાય છે. ત'દરસ્તીતી તજરથી જેતાં તેમતી ફીમત હોય છે તેના કરતાં તેએ! 
હજાર ગણી વધારે ઉપયોગી હોય છે. આપણે દરરોજ તારી કાઢેલાં (1ઝ5 ટત) પાણીના ખે 


ડવાટેસ ( ૪ શૈર ) પીવા જઇએ તો આપણા શરીરમાં જડતા લાવનારા પદ્દાથો ગળી જઈ 
તાશ પામે. 


અત'ત જવત શી રીતે પ્રાપ્ત કરવું ? ૭૩ 


ઈ કપ, “અસતઈ“ખા #7*૫ણ૫ મ (4 #/ ૧૫. ૮ ૮૦૫૫૫૯૦૫ (૫૫૮૧૫ ૪ “૧૫%. ૪% કા હાક “મ મ પા, તમ, 





મતુષ્ય શરીરતો! ૮૦ ટકા ભાગ પાણીતો ખતેલે છે; તેથી આવું અગત્યનું તત્વ બહું ૦/ 
નિશૈલ હોવાની ધણી જ જરૂર છે. અતે સોથી ચોખ્ખુ' પાણી તે “ ડીસ્ટીલ્ડ વૉટર ” એટલે 
વરાળતે ઠારીને બનાવેલું પાણી છે. 

ઉપર્‌ કહ્યુ' તેવું પાણી ધીમે ધીમે પીવું, અને તેમ કરતી વખતે શા હેતુથી તમે તે પીએ 
છે! તેનો ઉંડે વિચાર ( ભાવતા ) કરતા જએ।. અર્થાત એવું મતત કરતા નએ કે “આ 
જળ તદ્દન નિર્મલ હોવાયીં મારા શરીરતી અ'દરતા સર્વ મળને અને ધડપણુ લાવનાર ચુના જેવા 
પદાથેતે એગાળી નાંખી બહાર કાઢી નાંખશે. પુરાઇ ગયેલી રડતવાહિતી-નતસે। ખુલ્લી થવાથી 
લોહી તેમાં સ પૂણુ છુટથી યુવાવસ્થાની માકક વહેવા લાગશે, અતે તે રીતે દિવસે દિવસે હું યુવાન 
ખતતો જઇશ.” આવી સત્ય ભાવતા અતે શુભ વતેન તમે રાખશે। તો તમાર્ડ ધારેલું શળ તમતે 
મળ્યા વગર રહૈશે જ નહિ, 

પુરાઇ ગયેલી તસે, અકડાઇ ગયેલા સાંધા, બરડ ખતી ગયેલાં હાડકાં, સુકી અતે કરચલી 
વાળી ખતી ગયેલી ચામડી, એ સર્વને સુધારી જુવાન માણુસતા જેવાં બતાવવાનું બીજું સાધન 
“એલીવ ઓઇલ (00૯ 01) એ નામતું એક નતતાં ફળનું તેલ છે. આ તેલમાં મળને 
એગાળવાતો તથા સાંધા અને ત્વચાને સુંવાળાં રાખવાતો પણુ ગુણુ છે. યુવાવસ્થા પુતઃ પાપે 
કરવામાં અને તેતે ટકાવી રાખવામાં આ તેલતી મદદ એટલી બધી જરૂરી છે કૈ તેતી કિ'મત 
જેટલી આંકીએ તેટલી એઈછી છે. આ તેલ તાજાં હેય છે યારે સુવાસિત અને સ્વાદ્ષિ હેય છે. 
પર'તુ હાલમાં હિ'દુસ્તાતમાં તેની ખપત થોડી હોવાથી તાજાં તેલ મેળવવા માટે તપાસ કરવાની 
અને સભાળ રાખવાતી જરૂર પડે છે. પૂવેંતા મીક લોકો મોટી ઉમરે પણુ બળવાન, ચાલાક, ખુબન 
સુરત અને યુવાન દેખાતા હતા તેતું એક કારણુ તેએ “ઓલીવ આઈલે' વાપરતા હતા તે ઇતુ. 

એલાઇવ આઓધલ, ખુધી છવા, સર્યતો તાપ અને કસરતથી ચુતાની પ્રન ખીજ લોકોની સાથે 
સરખાવતાં દૈવી પુરૂષ જેવી લાગતી હતી* આ ખોધપાઠંમાં આગળ ખતાવવામાં આવ્યું છે તે 
પ્રમાણે એલાઇવ, માત્ર નસોતે નરમ કરનાર અતે ચુનાવાળા પદાર્થેને ગાળી તાંખતાર છે એટ- 
લુંજ નહિ, પણુ ખોરાક તરીકે પણુ શ્રેઇ છે. પાકેલાં એલાઇવનેો ઉપયોગ ખોરાકમાં અને તેતા 
તેલનો ઉપયોગ અદર અને ખહાર કરવાથી ૨હદાવસ્ધાતી જે જડતા આવે છે તે દૂર થાય છે, 
સ્તાયુ અતે નસે મજખુત અને સુંવાળી થાય છે અતે આખા શરીરતે તેલ મળે છે. જેવી રીતે 
જોઈ સાંચા કામતે તેલ લગાડવામાં આવે છે, તેવી રીતે શરીરતે પણુ તેથી ઓછે ધસારો! જણાય 
છે, તેતાં અવયવો સરળતાથી કામ કરે છે અને ઉપયોગીતા વધે છે. 

જેએએ એલાઇવ એઓઇલેના ગુણોની ખારીકાઇથી તપાસ કરી ન હોય તેમને તેતી ઉપયોગીતા 
વિષે સપૂર્ણું ખ્યાલ આવી શકે તેમ તથી. હું એક પપ વર્ષેતી ઉમરતા માણુસ વાસ્તે કહું છું. તેણે 
યુવાવસ્થા ફરીથી પ્રાપ્ત કરી છે અને તે ૨૫ વર્ષથી જરા પણુ મેટા હોય તેવો દેખાતો નથી. 
આતો માત્ર એક દાખલે છે. બીજ તેવા વધારે મળી શકે તેમ છે પણુ આ ખોધપાડૅમાં તેવા દાખલા 
લેવાતી જરૂર નથી કારણુ મારો ઈરાદો તો તમતે સ'પૂણેુ શ્રારીરિક શ્રેછતા કેમ મળે તે બતાવવાતે। છે. 

એલાઈવેનાં (ળનો અ'દરને ઉપયોગ કરે્વાતી સારી રીતતો જ્યારે તે પાકી જય ત્યારે તેતું 
અયાણું કરીતે ખાવાતી છે. અથાણાં તરીકે પાકાં એલાઇવની જરૂર એટલી બધી વધી પડી છે 
38 જુદા જુદા દેશોમાં તેતી બરણીએ ભરીને મોકલવામાં આવે છે. એક વખત અથવા 
ભે વખત ખાવાની વખતે એલાઇવ ખાવાં જેઇએ. કદાચ વધારે ખવાય તોપણુ તેમતાંથી તુક- 
સાને થવું નથી. જે પાકેલાં આલાણવ મળી શકે નહિ તો એલાઇવ એલ જે સ્વચ્છ હોય 





૫9૪ અત'ત જીવત શી રીતે પ્રાપ્ત કરવું ? 








તે લ્યે. હલકી કિ'મતતું એલાઇવ એઇલ લેતા નહિ, કારણુ તેમાં કપાસીયાના તેલનું મિશ્રણુ 
આવે છે. એ તેલ વાપરવાની જુદી જુદી રીતો છે. કોઇ દરેક ખાણા વખતે અકેક ચમચી લી 
ખુના રસની સાથે લે છે, બીજ લોકે! લેટ્યુસ ( 1.€૬૫૫૦૯ ), સેલેરી ( €લાંલ*૪ ), અને ટમાટાનાં 
કચુ'બર્‌ ઉપર લીં'ખુતા રસમાં એલાઇવ ઓઇલે નાંખી પછી ખાવાતુ વધારે પસ'દ કરે છે તેમજ 
ચરખીવાળા પદાર્થોને બદલે રસેઇઇમાં એલાઇવ એલ નાંખીતે તે વાપરવું એ પણુ એક સારે 
રસ્તો છે. જે લોકોએ એલોાઇવ એઓઇલ કેઇ દિવસ વાપર્યું ન હેય તેમતે પહેલાં તેનો સ્વાદ નવી 
તરેહૃતો લાગશે અતે તેટલા માટે તેમણે તો કચુ'બર ( સેલેડ ) તી સાથે થોડે થોડે લેવું અને 
પછી જેમ જેમ સ્વાદ સહી રહે તેમ તેમ વધારતા જવું. જે કોઈ લોકો જીવતતે સશક્ત કરવા 
માદ રસાયણુમિશ્રણુ દવા માગતા હશે તેએ ઓલાઇવ ઓઇલ વાપરવા લાગશે તો તેમતી ઈચ્છા 
પુરી પડશે. #હ& યઝએલા લેકે જે દરરેજ નિયમિત રીતે એલાઇવતું તેલ વાપરવા લાગશે તે 
થોડા વખતમાં તેમને માલૂમ પડશે કે તેમના પગ વધારે સ્કતિથી ઉપડે છે, તેમના સ્તાયુએ 
વધારે નરમ થએલ છે અને જીવનની દરેક ક્રિયા વધારે આન'દમય થઈ છે. 

એલાઇવનું તેલ ખોરાક તરીકે લેવાથી જીવનતે ફરી લાવનાર છે એટલુંજ તહિ પણુ બહારના 
ઉપયે।મમાં ચોળવાથી ધણું અસરકારક છે. તે આપણા શરીરમાં ધણી ઝડપથી ચુસાઇ જય છે, 
અતે તેથી સ્તાયુ તયા નસે। નરમ પડે છે અને તેમાં રહેલો ચુતના જેવો પદાર્ય ગળી જય છે. 
વધારામાં હું કહેવા માગુ' છું કે, જ્યારે બગડેલો પદાથ આપણા સાંધા અતે આંગળીઓમાં ભેગો 
થાય છે કે જેને આપણું સ ધીવા કહીએ છીએ ત્યારે ખીજ દવાતી સાથે અરધા લી'ખુતા રસને 
ગાળેલાં પાણી ( ઝિંડધો!લતે ) સાથે પીવાથી ધણો સોર ફાયદો થાય છે. 


ખહારતા ઉપયોગમાં અઠવાડીયામાં એક કે ખે વખત ગરમ પાણીથી સ્તાત કરી પછી 
એલાઈવે ઓઇલિ શરીરને ચોળવું એ ધણું ઉત્તમ છે. એક ખરખચઠા ટુવાલથી શરીરતે ખરાખર 
લ્‌!ઇ નાંખી પછી ઓલાઈવેના તેલમાં આપણાં આંગળાં ખોળી આપણા સાંધાઓ ઉપર ખુખ 
ધસવું. જેમ ખતે તેમ વધારે ચોળવું એટલે તેલ બધુ' ચુસાઈ જય. છતાં પખુ ને ક'ઇ તેલ 
શરીર ઉપર ખાકી રહે તે નરમ ડપકે કે ટુવાલથી સાફ કરી નાંખવુ. 

કેટલાક લોકો તો પોતાતી ચ'પી કરવા માટે કાખેલ ચપી કરતારાને તોકર રાખે છે પણુ 
આમ કરવું એ સાર્‌' નથી. પોતાની ચપી પોતેજ કરવી નજેઇએ. કારણુ તેથી ખેવડે ફાયદો 
થાય છે. એક તો ચ'પી થાય છે અતે વળી કસરત મળે છે. ચ પીધી વધારે ફાયદ્દો થાય તેટલા 
માટે એટલી વાત હમેશાં મત આગળ રાખવી કે “ ચ'પી શરીરતી આરેગ્યશક્તિ વધારવા માટે 
છે.” વળી ચ'પીની ક્રિયામાં ખુખ જુસ્સો રાખે અતે એમ ધારો કે જેમ વધારે નનેરેથી ચપી 
કરશુ' તેમ વધારે જીવત અતે યુવાવસ્થા પ્રાત ફરીશુ'. કસરત કોઇ પણુ જતની હોય તે જીવતતે 
વધારનારી હોય છે. કસરત કરતી વખતે માણુસતા મતની સ્થિતિ ઉપર તેતો! બધો આધાર 
રહેલો! છે. જુસ્સાથી ખરા દીલથી અતે દહઢતાથી ફસરત કરે અને તમારા વિચારો પણુ તેવાજ 
રાખે તો પરિણામે તમને ફાયદોજ યશે. 

ગુમાવેલ યુવાવસ્થા પાછી મેળવવામાં હવે જે ત્રીજ ખાખત જરૂરતી છે તે વિષે હાલ ડું 
વિવેચન કરીશ. એ ત્રીજ બાબત તે આપણુ શરીર ઉપર સૂર્યનાં કિરણુતે લેવાતી છે. ધણુ! લેકે 
તો સૂધેતાં કિસ્થયુધી આપણુ શરીરને શે લાભ થાય છે તે જણુતાજ નથી; અતે જે જાણે છે 
તો તૈ ખાભત ઉપર લક્ષ આપતા નથી. તેખએા એટલું તે જાણે છે કે બધા જીવત અને 'શક્તિતું 
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રતામાતાટતાંસાતાર તાસ તાતા સ 0 તમ તક તત તારી 


મૂળી એકજ સ્થાન છે અને તે સૂયે છે. તેએ એમ પણુ નનણે છે કે ઝાડો, ફુલ, (ળો અતે અતાજ 
એ સર્વેને સૂર્યૈતી જરૂર છે. તેએ ખીલાડાં, કુતરાં અતે બીજ' પ્રાણી સૂર્યના તડકામાં રહી જે 
આનંદ કરે છે તે જુએ છે છતાં જે બીન પ્ર'ણીને જરૂરતું છે તે પોતાને પણુ તેટલુંજ ઉપયોગી 
છે એ વાત ભૂલી નય છે. જ્યાં ધાસ ઉગેલું હોય એવો એક જમીનતો કકડો જાએ; તેના ઉષર 
સૂયૈતો તડકો પડતો હોય તે પણુ જુએ. આવી રીતે તમે ન્નેશો કે ધાસને! કુદરતી ૨'ગ છે અને 
તે સારી ઝુદરતી ૨ૃહ્ધિ પામે છે. તેજ જગા ઉપર એક કપડાને કકડે ઢાંકી ઘોડ એક અઠવાડીયા 
સુધી તેને તાપ અતે સૂયેનાં કિર્ણુ મળી શકે નહિ તેવે! કકડો હોવો જ્ેપ્એ. અઠવાડીયા પછી 
, જેશે તો જણાશે કે તે ધાસ કરમાઇ ગયું છે અતે તેતો રગ પણુ બદલાઇ ગયે! છે અતે તેના જવ- 
નનો ધણે ભાગે નાશ થયે! છે. તે કપડુ દૂર કરો અતે ફરી સૂયેતાં કિરણોતે તે ધાસ ઉપર પડવા 
ઘો. થોડા વખતમાં જોશે તો તે ધાસ પુનઃ સજીવન થયુ હશે, આ ઉપરથી તમને પણુ સમજશે 
કે સુયેનાં કિરણને આપણા શરીર ઉપર પડવા ૬૪ મૂયેતી ગરમી બતે તેટલી આપણા શરીર્‌ ઉપર 
સોણસાવા દેવી જેઇએ. જે લોકા ધરતી અદર એટલે કે સૂયેતા તાપથી દૂરે રહે છે અતે જેએેોા 
સૃયૈતા તાપમાંજ રહી સૃયૈતી જીવત આપતારી ગરમી સેવે છે તેમતી વચ્ચે દેખોતોજ ફરક માલૂમ 
પડે છે. પહેલા કલ્યા તે લોકો! પીળા ફીકા પડી ગએલા જણાય છે ત્યારે સૂર્યના તાપમાં રહેતારાનો રગ, 
ત'દુરસ્તી અને જીવત બતાવનાર રાતો હોય છે. બ'તે વર્ગની શક્તિ અતે સ્ફર્તિતા આધાર પણુ 
સૂયૈની ગરમી જેટલી લીધી હોય તેતા ઉપર હોય છે. સૂયૈતા તાપમાં ફેરવા જવું એ જરૂરનું' છે, 
એટલુંજ તહિ પણુ તમારે તમારા શરીરતા દરેક ભાગ ઉપર સૂયેનાં કિરણુ। લેવાં જેધએ. તમારા 
શરીરના જે ભાગને સૂયેતાં કિરણે મળતા નથી તે ભાગ જે ધાસ ઉપર તમે કપડું ટાંકો અતે 
જેવા થઇ જય તેવો થઇ જય છે. તેમાંતી તેની પરિપૂણુતા ઉડી “ય છે. તેમજ તમારા શરી* 
રતા ભાગ તપાસે।* જે ભાગ લમેશાં અજવાળાથી દૂર અતે ૮'કાયલા હોય છે તે ભાગ ફીકા 
અને તેજ વગરના જણાય છે. જે કે તમે તમારા પોતાતા શરીરથી એટલા બધા ટેવાઇ ગયા 
હેછો ક તેથી તેમાં તમતે અકુદરતી ક'ઇ જણાતું નથી. પણુ ને તમે તમારા શરીરને, કોઇ ખીન્ને 
માણુસ જેણે ધણે। વખત સૂયેની જવન ખક્ષનારી ગરમીમાં ગાળ્યો હેય તેતા શરીર સાથે સરખા- 
વશે! કરશે તે! ધણે। ફેરફાર માલૂમ પડશે અતે તમને ધણું શીખવાનું મળશે, 


તમારૈ તમારાં કપડાં કાદી નાંખી શરીરતા તમામ ભાગતે સૂયતો તડકો મળે તેમ કરવું 
જઇએ. શરૂઆતમાં તો થોડીજ મીનીટ તડકામાં રહેવું જઇએ પણુ ધીમે ધીમે જેમ સવડ અને 
ઇચ્છા થતી જય તેમ તેમ વધારે વખત તડકામાં રહેવાનો મહાવરો! રાખવો જેઇએ. આવી રીતે 
સૂયેના તાપથી દરરૈ।જ સ્તાત કરવું જેઇએ* જે કે આ વાત ખધા લોકોથી દરરોજ બતી થકે 
તેવી નથી તો પણુ જ્યારે જ્યારે બની શકે લારે ત્યારે આવી રીતે સ્તાન લેવાતું ચુકવું નહિ, જને 
કામકાજના ચાલુ દિવસે।માં બતી શકે તેમ ત હેય તો દર રવિવારે જ્યારે સયે હોય ત્યારે થોડી 
મીતીઢ ત્‌! જર્‌રે તાપથી સ્તાન લેવું જેધએ, 

ને તમારા એરડાની બારીએ મોટી હોય અતે સર્યતો તાપ અદર પુષ્કળ આવી, શકતો 
હોય તો તો તમારે બાથરૂમ ( નાહવાની ઓરડી ) કરવાતી ખાસ જરૂર રહેશે નહિ, જે બારીઓ 
નાતી હોય અને સૂર્યનાં કિરણા આવી શકતાં ત હોય તે તમારે તજવીજ કરવી પડશે. મોટાં મોટાં 
શહેરોમાં તો તેતે માટે ખાસ 50ંતાનંપાળ સોલેરીયમે। બાંધેલાં હોય છે જ્યાં સૂયેતા તાપતુ' સતાન 
લઇ શકાય છે. જે આવી સગવડ પણુ ન હોય અતે ખારીઓ પણુ તાતી હોય તે। ધરનાં છાપરાં ઉપર 





૭૫ અત'ત જીવત રી રીતે પ્રા કરવુ ? 


ભા પાભ્યારર#ભનવમણાઇળાઈખજ ટઈ૧ર૪ઇ મા૦૦૦૦૧૫૫૪૮૦૦૯૭# આખ્તુઈ”શનકાઇ સસત'પતૂઇુનથા તત” રજના ભણ નમ'ણસામબસાત-તપા”પ સતપ”. ૦-4 કતઈ? “ર૫૫૪ ૦૦ અનુ ૧તતઈઇ-૬.તત/ણ ત મમ્મ “સતત સ કઈ-પ, “બ રાઈનાણઈ મ. ૮૧૦-૪ ૧૫મા ઈ*9% કાઈ? "ાપા#'નસમતથઇપન્રર૦. 


અથવા ઉપલી અગાસીમાં 110[€ 5૦ઢનંપાળ હોપ સોલેરીયમ બાંધવું' જેઈ એ. આમાં બહુ ખર્ચ 
પણુ લાગતું તથી. તમારે માત્ર સીધાં સૂયેતાં કિરૂણાં ખધા રશરીરપર પડે અને ખુલી હવા હેય 
તો બસ. સૂ્યૈતા તાપથી સ્તાત કરતી વખતે શરીરને કોઈ પણુ ક્રિયામાં રાખવું જેઇએન ભાસે! 
ચ્છીસ અતે શારીરિક કસરત કરવાતો આ વખત ખહુ ઉપયોગી છે. આ ત્રણે બાખતો સાથે 
કરવાથી વખતનો બચાવ થાય છે તેમજ શરીરતે બહુ ફ્રાયદો થાય છે. જો તમારે યુવાવસ્યા 
અતે ત'દરસ્તી પાછાં મેળવવાં હોય તો જે એરડામાં સૂયેતો તાપ અતે તડકો પુરતો આવતો ન 
હેય તેવા એરડામાં સુવાતુ કે રહેવાનું કરરે।જ નહિ, 


જે માણુસતી જવતશક્તિનો પ્રવાહ મ'દ પડવા લાગ્યો છે એમ જણાતું હોય તેતે માટે હું 
ખે બોલ કહું છું. તમો એવી સ્થિતિમાં છે કે જ્યાં એકદમ અતે ચોકકસ રીતે ઉપાય નહિ લેવામાં 
આવે તો તમાર્ફ વખતે અકાળ મૃત્યુ થવાતો સ'ભવ છે. જે તમે તમારી મતશક્તિ 31/111-[0097૯તે 
મજબુત કરી આ સૂચતા પ્રમાણે વર્તવાતે 42 નિશ્રય કરશે તો! તમારી સ્થિતિ તદત નિરાશા 
ભરેલી નથી થઈ. મ'દ પડતી ગતિનો અટકાવ કરી શક્તિ અતે જીસ્સાને ફરીથી પ્રાપ્ત કરવાતુ' 
ખતી શકે તેમ છે. છ મહીનામાં તો દેખીતો ફેરફાર થઇ જય તેવું છેદ અને ખાર મહીને તે 
તમે શારીરિક અતે માતસિક શક્તિતો ધણે। વિકાસ ફરશે।. તમારા જીવન દરમ્યાન કરવાનાં કામે 
તમે પરિપૂર્ણું કરી શકશે અતે અમુક વખત આરામ ભોગવી પછીજ આ દેહ તજ દેવાતા વિચાર 
તમને ઉદ્ભવશે. 





ણા સ તાદ 


બોધપષાડૅ ૧૨ 
કાયમની સેંદર્યતા કેમ મેળવવી. 

ખહારની અથવા સ્મૂલ સૌંદયેતા એ એક પુરેપુરી કુદરતી સ્ધિતિ છે. તેમજ શારીરિક ખેડે" 
ળપણું એ ચાલુમાં અથવા ભૂતકાળમાં કૃદરતતા કોઈ પણુ કાયદાતો ભ'ગ કરેલો છે એમ ખતાવ- 
નારી ચોકકસ નિશાની છે. ચામડીના રંગ ઉપરથી અને શરીરતા અવયવોના પ્રમાણુ ઉપરથી સૌંદ- 
વેતાતો કોઇ પણુ તરેહતેો ખ્યાલ બાંધવો એ અરાકય ખાખત છે. કારણુ કોઇ ખે માણુસો એક 
નમુનાનાં હોતાંજ નધી. એટલે જે ધાટ ( શરીરના બહારનો દેખાવ ) એક માણુસતે સુદર લાગશે 
તેજ ધાટ ખીનતે તેધી વિરૂદ્ધ ભાસરે. એટ્લે ખરાં સોંદ્યે આધાર શરીરનાં બ'ધારણુ કે 
ચામડીના રગ ઉપર રહેતો તથી. પી 

તમે પોતે તમારા પોતામાંજ સંદયૈના મૂછ શોધી શકો એમ તમતે શીખવવા મારે 
ઇરાદો છે. અતે તમારો બહારનો દેખાવ એવો યવે જેઇએ કે દરેક જોનાર તેતાં વખાણું કયે 
વગર રહેજ તહિ. જેતા તરદ માણુસ આકમષોય છે તે ખરેખરી સૈંદયેતા છે; અતે બહારતે ખોટો 
દખાવ એ ખરૂં સૌદર્યે તથી. વળી એમ પણુ કહેવાય છે કૈ સૌદર્ય તો ચામડી ઉપરજ 
આધાર રાખે છે. કમતશીખે ધણી વખત તો એ સૌંદયે ચામડી જેટલું પણુ ઉ'ડું નથી હેતું. 
ખરં ક્ષોદ્યે તો આત્માના દરેકે દરેક અણુમાંથી ઉદ્ભવે છે. સૌંદર્ય અદરથીજ પેદા થાય છે 
અતે નહિ કે બહારથી લગાડાય છે. 

તમારો ઉદેશ ખરૂં સૌંદયે પ્રાપ્ત કરવાનો હોવો જેઇએ. અતે ખરં સોંદર્ય તો તમે 
જ્યાં સુધી જીવો ત્યાં સુધી રહે તેજ છે. સૌંદર્ય પચીશ્રમે વરસે પૂણુ હોવુ જોઇએ અતે સે 
વર્ષે તો તેથી પણુ વધારે પૂણુ થવુ' જેઇએે, ચાલુ રહે તેવુ'જ સૌંધયે મેળવવા માટે પ્રયાસ 


અત'ત જીવત શી રીતે પ્રાપ્ત કરવું ? છ 








કરવો! જઇએ. આવુ' તમૂતેદાર સોંદયે મેળવવાની શક્તિ તમારામાં છે. તમારે તો માત્ર કુદરતના 
નિયમે। અતુસાર વર્તત કરવાનું બાકી છે. અતે છુ તે બાબતને! ખુલાસે। કરીશ, એટલે સે। વર્ષ સુધી 
અખ'ડ અતે નિમેળ સૉંદયે તમો મેળવશે અતે તે કાયમ રહેશે. શારીરિક સૌંદ્યેતો ખરે પાયે, 
માનસિક સ્થિતિતી યોગ્યતા, જેને લઇતે સારા અતે સુદર વિચારો આપણુતે આવે, તે છે. 

ખરા શ્ોંદયેમાંથી કઈ પણુ જલદી ઉડી જય તેવું નથી. જે પુરૂષ ખર્‌ સૌંદયે ધરાવે 
છે, તેવા માણુસતી સાથે વધારે અનુભવ થતાં ખરા સૈૌદયેનો ભાસ વધારે થશે. ખરે સુદર 
આત્મા શરીરતે રેોશતી આપે છે અતે ચહેરામાં વણેવી શકાય નહિ તેવે! પ્રકાશ પેદા કરે છે. 

ખરી સુ'દરતા પ્રાપ્ત ફરવા માટે આપણે પહેલા તો સુ'દર વિચારોતે આપણામાં સ્ષાત 
આપવું જેધએ. સારા વિચારોની રેવ જેમ જેમ આપણામાં સ્ષાયી યતી જય છે, તેમ તેમ 
ખહારના દેખાવમાં ધીમે ધીમે ફ્રેર પડે છે. અતે ધણા લોકો એટલું તો કખુલ કરે છે કે ચહેરાને 
દેખાવ બદલી અને સુધારી શકાય છે પરતુ તેએ પોતેજ પોતાના ચહેરાનાં ચિન્ડો અતે દેખાવ 
બદલાવવા શક્તિમાન છે એ વિષે શકમ'દ હેય છે. આ શ'કા તેમતી પોતાતી વિચારશક્તિ કમ છે 
એમ બતાવી આપે છે. આખુ' શરીર સુધારી શકાય તેવું છે. શરીરના દરેક ભાગો, માથાતેો। આકાર, 
દેખાવ, આંખા; ગાલ, નાક, હોઠ, હડપચી, કાત, ગળું વગેરે આપણા મનના વિચારેતે 
ખહારતે। દેખાવ છે. 


એકજ વખતતા વિચાર અથવા લાગણીથી “ણી શકાય તેવે! ફેરફાર થતો તથી પણુ જ્યારે 
અમુક જતતા વિચારે! વારવાર આવવાની મતતે ટેવ પડે છે ત્યારે તેવી અસર શરીરપર્‌ થયા વગર 
રહેતી નથી. દરેક વખતે જ્યારે શરીરમાં પુન” કેરફારે થાય છે ત્યારે ત્યારે આપણા મુખ્ય વિચારોની 
આપણુ રરીરમાં ખાસ અસર થાય છે. ચહેરા ઉપરથી મનના સારા કે નરસા વિચારો આપણે 
જેઇ શકીએ છીએ. એ જેવુ હેય તો આરસા સામે ઉભા રહી નરસા વિચારો કરે. કોઈ 
માણુસ તરફ ધિકાર અથવા વેરવી ઘૃત્તિથી જુઓ અતે ચહેરા ઉપર ઉપજતી સખ્ત કરચલીઓ 
તમારા ન્નેવામાં આવશે; અતે તમે કોઇ પણુ સારૂ ચિત્ડ ચહેરા ઉપર જેઈ શકશે નહિ. પછી 
પ્રેમ, ધ્યા, ક્ષમાના વિચારો લાવે અતે ચહેરા ઉપરતી સખ્ત કરચેોલલીએ-રેખા નર્મ પડતી 
જોવામાં આવશે. આંખો અતે મ્હોં ઉપર પણુ ફેરફાર જેવામાં આવશે. આ ખે સ્પ્રિતિઓ વચ્ચે 
એટલો બધે ચોખ્ખો તફાવત જેવામાં આવશે કે ખરી સૈૌંદ્યેતા મેળવવાનું ખરૂ રહસ્ય શુ છે 
તે એકદમ સમજ શકાશે. જો આપણું મત આવા નરસા વિચારો ચાલુ રીતે લાવે તે! ધોડા 
વખતમાં આપણે! ચહેરો પણુ નરસે। દેખાવ ધારેણુ કરશે. અતે જો આપણું મત હમેશાં સારા 
અતે પવિત્ર વિચારોજ લાવશે તો આપણુ ચહેરો પણુ તેવોજ દેખાવ ધારણુ કરશે. સારાજ 
વિચારો હમેશાં મતમાં કરવાથી કાયમતુ સૌંદર્ય તમારામાં પેદા થશે. 

સુદર્‌ દેખાવા માટે તમારે સુ'દર્‌ થવું' જઇએ. તમારા વિચારે, શખ્દો અતે કર્મોને સુદર 
કર્યા વગર સુરતા પ્રામ કરવાની કેશેષ હગેશ્ઞાં નિષ્ફળ થશે અતે ઉલટું દાંભિકતા, તોછડાઈ અને 
ખોટા દેખાવ માટે પ્રેમ દેખાઈ આવશે. 


જે તમે તમારા દરેક કામમાં માયાળુપણું બતાવવાનો તિશ્રય કરશે તો. દરરેજ તમને 
સારાં કૃત્ય કરેવાતી એટલી બધી તકો મળશે કે તમો પોતેજ અળયબ થશે. દરેક કામ કરવામાં 
સારો રસ્તો અતે નરસ રસ્તો હેય છે; અને તેથી પોતાના જીવનમાં તજીવામાં તજીવું કામ્‌ કર- 
વામાં પણુ સ'ભાળ રાખો, કારણુ તે તમારી માતસિક સ્થિતિ ભતાવી આપશે. 





પ૮ અત'ત જવન શી રીતે પ્રાપ્ત કરવું ? 





સાધ્ય એે ખરી સુંદરતા છે. કારણુ સૌંદધે એ “ પ્રેમ ” તી છબી છે. આ ઉપરથી તમે 
જેઈ શકશે કે દરેક વ્યક્તિ તરફ સારી અતે પ્રેમભરી લાગણીએ। દર્શાવવી કેટલી બધી જરરની 
છે; વળી એટલું પણુ યાદ રાખે! કે અદેખાઈ, ધિકાર કે દુષ્ટ લાગણીતા દરેક વિચાર જે તમારામાં 
પેદા થાય છે તો તે તમારી સોંધ્યેતા નાશ ડરે છે. એવા વિચારોથી તો જેમ આપણે હિ'સકે 
પ્રાણીઓથી દૂર રઇીએ છીએ તેમ દૂર થવુ' જઇએ. આવા ખરાબ વિચારે તો વધારે તુકસાત* 
ફરક છે, કારણ એક વિચાર બીજ વિચારતે પાછળથી લાવે છે. 

પુરેપુરી સૌદ્વે પ્રાપ્ત કરવા માટે તમારે જષુવું જ્નેઇળએ કે તમે તમારા દરેક વિચારને 
લધતે તમારાં શરીરનાં તમામ અણુંએમાં ફેરફાર કરી તમારા શરીરતે નવુંજ બતાવો છે! હાલનુ' 
તમારૂં સાંઘ્યે જે જઇએ તે કરતાં કમી હેય તો. તમારે તાઉમેદ થઈ ખેસી રહેવું જ્નેઇએ નહિ. 
તમે તમારા રારીરતો દેખાવ ખદલાવી શકે છે. દરેક દિવસે તમે સારા વિચારોથી, અતે 
આરેગ્યશાસ્્ર અતુસાર જીવત ગાળવાથી, તમારા શર્‌ીરતા દરેક ભાગમાં તવા અણુંઓ પેદા કરે 
છે; અતે તેથી જેવી જઇએ તેવુ' સાંદ્યે પણુ પ્રાપ્ત કરી શકે છે. અતે તેથી યોગ્ય રીતે આ 
પ્રમાણે વર્તત કરવાધી ધેોડાજ વખતમાં તદત રફાર થઈ શકશે, 

શરીરતે પુનઃ ખાંધવું એ સર્વોત્કૃષ્ટ રાર્ર છે. આ વિદ્યા દરેક જણુમાં હેય છે, પણુ ધણુ 
થોડાજ લોકો આ ખબાખતમાં પોતે શક્તિવાત છે એમ સમજતા હોય છે. જ્યારે આ શક્તિ વિષે 
તેમતે જાનત થશે ત્યારે, તેએ।ાં જે સાંદવેતે આપખુ પેરણા ખબુદ્ધિથીજ વખાણીએ છીએ અતે 
મેળવવા ઇચ્છીએ છીએ, તે સૉંદ્યે પ્રામ કરવાતે યત્ત કરવા લાગશે. જે લોકોમાં આ જ્ઞાન 
#ણુતાં કે અજાણુતાં પુ હેય છે તેએ શરોરતેો ધાટ અતે ચહેરાતુ' સેદયે તો ધરાવે છેજ. 
તમારે તો ધ્યાતપૂર્યક સૌંલ્ધે વધારવુ' જેઈ એ, એટલે તમારા શરીરતેો ધાટ અતે ચહેરાનુ' 
સૌંદ્યે વર્ષોતી સાથે ધટવાતે બદલે જેમ જેમ તમે પોતે શરીરમાં સારા સારા ફેરફાર કરતારા 
થતા જખોા તેમ તેમ વધતુંજ નય. જ્યારે કયાંઇ પણુ સૌંદથે જવામાં આવે ત્યારે તમે પણુ 
મતથી એવે દર સકલ્પ કરો કે તમે પણુ તેવાજ સુંદર અષવા તેધી પણુ વધારે સુંદર થઇ શકશે. 
કારણુ સૌૉંદ્યે એક પોતાતો જન્મથીજ હક છે. કુદરતી સૌંદ્યે ઉપર્‌ તમારો હેક છે એમ 
સમજે. એમ ધારે કે તમે પોતે કૅદરતતો એક ભાગ છે. અને કુદરતતા નિયમ પ્રમાણે વર્તત 
કરવાથી કુદરત સાથે મળી જશે. સૌંધ્યે એ એક કદરતી સ્થિતિ છે અતે ખેડેળપણું એ ફુદ* 


ર્ત સાથે કોઇ જતતો વિરૂદ્ઠ સબધ છે. આ વાત તમે હમેશાં ધ્યાનમાં રાખતા રહો, કારણુ 
તેથી તમને ત્રધારે લાભ થવા સ'ભવ છે. 


વળી કેઢલાક એમ પણુ કહેતા જેવામાં આવે છે કે બેડોળપણું હેય તે ક'ઈ હરકત નહિ, 
પણુ આત્મા સુંદર જેઇએ. પણુ આમ કહેવું વ્યાજબી તથી, કારણુ આમ થવું તદન અસ'ભવિત છે. 


નને આત્મા સુંદર હેય તો તે પોતાનું' તેજ શરીર ઉપર તાખે છે, કારણુ સ્થૂક શરીર તો! આત્માતો 
ઝુદરતી દેખાવજ છે. 


લોકો પોતેજ સોાંદયે પ્રાસ કરી શકે છે એ વાત ધણીજ અગભતી છે. કુદરતે દરેક માણુ- 
સતે સૌંધ્ધેતાના વિચારસહીત પેદા કર્યો છે અતે તેથી આપણું તે બાખતતી અભિલાષા રાખવી 
અતે તે મેળવવી જેઇખે. દરેક કદરતી હાજત કુદરતજ પુરી પાડે છે અતે માણુપમાં સેદર્યેતી 
ઇચ્છા એ કુદરતી ખીતા છે. ફૃદરતતા કારભારમાં સોાંદ્યેતાતુ' સ્પાન છે'૪. એતાથી સ્રી અતે પુરૂ* 
ષો સારાં થાય છે, કારણુ આપણે સુંદર્‌ થતાં દરમ્યાન સારાં પણુ થઇખએે છીએ. વળી દરેક જયુને 
મદદ કરત્વા અતે ઉદારતા ખતાવતા થવાથી આપણે દુતિયાતે વધારે ઉપયોગી થઇએ છીએ. ળો 


અત'ત જવન ગી રીતે પ્રાપ્ત કરવું ? ૭૪ 


૧૫૪૫ # ૫૪૫% "૫૫ ૫/૫૧ ૧-૦૧ ૫૫/૫૫ ૪% #૫#%/૫%-૫#૫-% “૪૫૦૫.” “૫#% “૬/૧ /"૫ 5 ૫-૫૫./“૫%,૫૬ 7૫,/“૫,૪"૫ /૫ "૫૫૯૮૮૦ ૧૫૭૫૬, ઇ૫૫૯૦૫૫તઈપત”-૧૫૪,૮૫,.૦%./થ ૧ ૧૧૭૧૮૧ ##મ “૧/7 /%.૮.નન૧ 


ખરેખરા સૌાંદયેવાજા પુરૂષ, જેનામાં કઈ ખાટી મોટાઇ કે ઢોંગનો દેખાવ નધી, તે બીન્ન 
લોકોને દ્રદાંતરૂપ છે; અને તેમણું પણુ ઉચ્ચ જાતનું જીવત મેળવવા માટે પ્રયાસ કરવે 
જેઇએ એવી સુચના આપે છે. માત્ર શરીરતેજ સૈદ્યૈતી જરૂર છે એમ નથી પણુ સ્વર પણુ 
મીઠાશ, સ્વચ્છતા અને શ્રક્તિવાળા હોવો જેઇએ. સ્વર પણુ મતની સ્થિતિ બતાવે છે. જે જુદા 
જુદા સ્વરવાળા જુદા જુદા માણુસે। વિષે તપાસ કરશે! તો જણાશે કે તેઓના સ્વર ઉપરથી તે 
કેવી જ'દગી ગાળે છે તે પણુ દેખા રહેશે. તીદ્દણુ અને કણુકટુ સ્વરવાળો પુરૂષ ભાગ્યેજ સારા 
અને ઉદાર સ્વભાવવાળા હશે. ખોટી દાંભિકતા વાળા સ્વરવાળા માણુસ કદી પણુ જેતા ઉપર 
ભરોસો! રાખી શકાય તેવો સાફ દીલને હશે તહિ. સ્વચ્છ અતે એકદમ આનદ આવે એવા 
સ્વરવાળા માણુસ ખરેખર સારી ચાલચલગત વાળો હશે જ. જ્યારે બોલવાથી પણુ ધણી વખત 
પોતે કૈવા છીએ એ જણાઇ જાય તેમ છે, ત્યારે ચુપકી પકડવી એ ધણા વખત ખહુ 
ઉપયોગી થઇ પડે છે. 


ઉપર બતાવેલી સૂચતા પ્રમાણે વતેન ખાસ રીતે કરવામાં આવે તો ખરં સૌંધ્યે પ્રાત 
કરવા માટે જે જે ખાખતો જરેરની છે તે તે બાબતો મેળવવી અશડય નથી. પહેલાં તો એટલું 
ચોક્સ સમજવું જેઈએ કે સૌંઘ્યેતાનું મૂળ આપણી અ'દર છે અતે તે મેળવવા આપણે સતત 
પ્રયાસ કરવા જનેઇએ. 

એડયતા ( 11૮10019 ) એ ખરેખર સૌંધ્યેના પાયો છે. જેમ જેમ તમારા વિચારે 
અતે ક્રિયાઓ વશ્ચે એડય વધારે થશે તેમ તેમ તમારા શરીરની રેખા અતે કરચોલલીઓમાં 
પણુ નરમાશ ન્નેવામાં આવશે. વિચારની અસર શરીરના ધાટ ઉપર થાય છે અતે તેતી જાત 
ઉપર સૌંધ્યેતા અષવા ખેડેળપણુાતો આધાર રહે છે. 

શરીરના સૌંધ્યેને માટે પણુ યોગ્ય રીતેજ વિચાર કરવા જેધએ એ વાત તમારે બહુજ 
ચોકસ રીતે જણુવાની છે. સૌંદ્યેતા સાન માટે, ખરી માતસિક સ્થિતિની જેટલી અગત્ય છે 
તેટલીજ અગત્ય આરેગ્યશાસ્ત્રતા નિયમોનું પાલન કરવું એમાં છે. 

ત'૬ુસ્તી મેળવ્યા વગર ખર્ડ સૌંદર્ય પ્રામ કરવુ' અશડય છે. જે જે ટેવોથી તદુરસ્તી પેદા 
થાય છે તેવી ટેવોની શહ્દિ કર્યા શિવાય ક બહારની ચીળ્ને લગાડવાથી સૌંદયે આવરે એમ 
ધારવું એ મૂખેતા* છે. 

સર્વોતૃછક સાંદર્ય અતે ત'દરસ્તી પ્રાપ્ત કરવા માટે આ ખોધપાઠેૅમાં કહેલા માતસિક અતે 
આરેગ્યશાસ્રતા નિયમો! પાળવા જેઇઃએ. કેટલાક લોકો જેને પોતે “ દૈવી સુ'દરતા ” કહે છે તેને 
વખાણે છે. ફ્ડકો ચહેરો અતે મોટી, થા? ગએલ જણાય તેવી, નિરાશ આંખો એ ખરેખર 
ક'ઈ વખાણુવા જેવા નસુતો નથી. જે આત્મા બધાં જીવનતુ' મૂળી છે, તેની સાથે સંયોગ રાખ- 
વાથી ખરેખર સૌંદર્ય પ્રાપ્ત થાય છે. ઉપરતા નિયમાતુસાર વર્તત રાખવાયી આવી પૃણું સ્થિતિ 
પ્રાપ્ત કરી શકાય છે. 

સારો દેખાવ અતે સૌંદ્યે મેળવવામાં નિયમિત ચાલુ કસરત કરવી એ ધણીજ ઉપયો ગી 
છે. વળી તે કસરત કરતી વખતે મનતી કેવી સ્થિતિ છે એ ખાખતતુ' લક્ષ રાખવુ' એ પણુ ધણું 
જરરી છે. જેમ જેમ તે વખતના વિચારોમાં આત'દ અને સુખતાં અણુઓ વધતાં જશે તેમ તેમ 
તે વિચારે વધારે સુદ્રદ થતા જરો. કસરત કરતી વખતે ચહેરા ઉપર થતા ફેરફાર નજરમાં રાખે. 
ધણુ તો કસરત કરતી વખતે દ્લિગીરી ભરેલો ચહેરો કરે છે, તેમ કરવુ' નહિ એ ધ્યાનમાં 


૮9 અત'ત જીવત શી રીતે પ્રાત કરવું ? 





રાખવુ. તે એક લેસત તરીકે ગખવાનું નથી, પણુ એક ગમત અતે આત'દતી વાત છે એમ 
સમજવું' જેઈએ. દરેક ક્ષણે આન'દ થાય છે એમ સમજવુ અતે તે।જ તેતે! ધણ્‌। ફાયદો તમને 
યશે. અનુભવ કર્યા શિવાય આવી રીતે કેટલે! પ્રાયદ્દો થાય છૈ તે ”નણી શકાય નહિ. 


નિયમસર કાયે ફરવું એ પણુ સૌંદવેતા માટે અગત્યની બાખત છે. ખરેખર તો અતુરૂળ 
કિયા એજ સૌંદર્ય છે. અદરતી અતુરૂળતા-એક્યતાતો બહારનો દેખાવ એજ આરોગ્ય અતે 
સુંદરતા છે. જ્વતના ક્રમતી જુદી જુદી “તની ક્રિયાઓ ખધી નિયમાતુસાર થવી જ્નેઇએ. તમારા 
વિચારે! અને કર્મો વચ્ચે એક્યતા જળવાય તેમ કરશે તો પરિણામે તમારી સુંદરતા બાકીની 
જ'દગીમાં પણુ જેવી તે તેવીજ રહેશે. 

આ સુચના પ્રમાણે નને વતન કરવામાં આવે તો પછી તમારા ચહેરા ઉપર કરચોલીએ।! 
રહેવાને ક' કારણુ તથી. હમેશાં આપણું શરીર બદલાતું જય છે, નવું થતું જય છે, એ વાતતું 
મનન કરો અતે આ નવીત થતા સુધારાના રસમા તમાર મત મેળવી વે।. યુવાવસ્થાતી સૌદ્યૈતા 
અને શક્તિ જાળવવાની ખાખતમાં ઉપર બતાવેલી માનસિક સ્ષિતિ ધણી મદદ આપે છે. તમારા 
પોતાના શરીરતા તમે પોતેજ શિલ્પશ્ષાસ્રી છો એમ યાદ રાખો, અતે જે સ્થિતિ પ્રાપ્ત કરવી 
હોમ તે નકી કરો. સોલધ્યે બતાવવામાં જેટલી તમે અતરની શક્તિ-દરતા ખતાવશે તેટલેજ 
અરે તે સેદ્યે બહાર બતાવવામાં તમે ફતેહમ દ ઉતરશે. એટલું મતમાં ચોકસ ઠરાવો કે તમારા 
ચહેરાતી અ'દરતુ' માંસ તવું' છે તો પછી તે ઉપર ૨હ્ધાવસ્થાનાં ચિન્હો તજ હોવાં જેઇએ. 


જો તમારી ચામડી અને ચહેરાની આમૃતિ ઉપર ૬હ્દાવસ્ધાના ચિન્હો હોય તોપણુ તમે 
એોાલાઇવ એઇલતે ચહેરા ઉપર લગાવી માલીસ કરી કુદરતતે યુવાવસ્ષા લાવવાના યતતમાં મદદ 
કરે તે એલાઇવનુ તેલ ચામડીમાંથી અ'દર જઈ ચુતાવાળા પદાર્વોમાંથી ચુનો ગાળી નાંખશે 
અતે કઠેણુ કરી નાંખેલા સ્તાયુઓતે પણુ પાછા નરમ પાડશે. જ્યારે આ પદાર્થ જતો રહેશે 
ત્યારે તમારા ચહેરામાં યુવાવસ્થાતો ગુલાબી રગ અતે નરમાશ આવી જરો. યોગ્ય માત- 
સિક સ્થિતિ વગર માત્ર તેલ લગાવવાધી ખહું ફાયદો જણાશે નહિ. જે #ાયદ્યો થશે તે ડુંકી 
મુદ્ત માટેતો થશે. કારણુ જે પદાથેને દૂર કરવામાં આવ્યો હશે તેની જગા લેવા પાછે! ખીન્ને 
ચુતાવાળે પદાર્થ પેદા થશે. માનસિક સત્તાથી આવા ચુતાવાળા પદાર્થોને ભેગા થવા દેવાજ 
નહિ અને ત્યારેજ ઝદર ચહેરો અતે દેખાવ પ્રા થાઇ શકે. વરસોતી અસર પશુ અ'દરથો ધાય 
છે અને તમારા ચહેરામાં જે દરેક રેખા દેખાય છે તે ખધીતો પાથો। મનમાં રહેલે છે, 

અખ'ડ સોંધ્યે પ્રા કરવા માટે તમારે પવિત્ર વિચારોતે સ્યાન આપવું જઇએ, ખુદ 
સ્વચ્છ હવામાં નિયમિત રીતે અતે માફકસર રહેવું, નિયમસર કસરત કરવી, જલદી પચી શકે 
તેવો સારે હલકો ખોરાક માફકસર ખાવે,, સ્વચ્છ પાણી પુષ્કળ પીવું, નિયમસર્‌ સ્તાત કરવું, 
અતે માફકસર આરામ, શાંતિ અને ઉધ લેવાં એ બધું ખાસ જરૂરનું છે. 

ઉપર્‌ ખતાવેલી કુદરતી રીતે જે તમે મતનુ' અતે શરીરનુ' સૌંદર્ય પ્રાત કરવા કોશિષ 
કરશે! તો ધણોજ આનદદાયક ફાયદો થશે. જીવત અતે સૌંદ્ધેતે તવીત કરવાના સિહ્ાંતો 
પ્રમાણુ એક માસ વતેત કરવાથી ધણાજ જણુવા જેવો ફેરફાર થશે. અને થોડાજ માસ પછી તો 
તમારા દરેક દોસ્ત તમારામાં થએલા સારા ફેરફાર માટે અજયખ થશે, શરીરતી અને ચહેરાની 
સુંદતતા આપણી જીવનશક્તિમાં પણુ ધણો વધારો કરે છે. કારણુ તમે પોતાને તેમ બીજાઓને 
વધારે આકપૈક થઈ પડો છે; અતે પછી આથી વધારે ઉત્તેજનની શી જરૂર છે ? 


અતત જવન શા રીતે પ્રામ કરવું ? ૮૧ 








બાધ પાઠ ૧૨. 


પ્રેમ અને લગ્નની માણસ જાત ઉપર અસર? 
પ્રેમતો જ'દગી સાથે એટલે બધો નતિફકટ સ'બ'ધ છે કે ને આ અગભતી બાબત તર્‌ 
તમાર્ડ્‌ ધ્યાત ખે ચવામાં ન આવે તો આ ખેોધપાડોનતી સૂચતા અધુરી કહી શકાય, જ'દગીની 
તાજુબ કરે તેવી પ્રરત્તિતા એ ભામ પગુ અગત્યનો છે અને તે વહેવારૂ ભાગથી જુદ્દો પાડી 
શકાય નહિ, કારણુ તેની ધણી ફિ'મત છે. આ હજીકત પહેલાં તો તમને સ'બ'ધ વગરતી જણાશે 
પણુ જૈમ જેમ વધારે તિવેચન થશે તેમ લૈમ વધારે સમજવામાં આવશે. 
આગળના ખોધપાઠૅ।માં દરેક માણુસ પોતાના એકલાનાજ પ્રયાસથી જે ફાયદો મૈળવી શકે 
છે તે ખાખતજ આપણે લક્ષ આપ્યું છે. આ ખોધધપાડૅમાં આપણુતે વધારે મદદ થાય તેટલા માટે 


સમરી અને પુરૂષ બ'નતે સાથે થઇને પ્રયાસ કરે તો કેટલે કાયદે મેળવી શકે તે ખાબતતું વિવે- 
ચત કરવાની ₹ચ્છા છે. 


જે લોકોએ વિચારશક્તિ વિષે ફઇ પણુ અભ્યાસ કર્યો છે તેઆ તે! દ્રદ્ન તિશ્રય અને 
એકયતી કેટલી બધી સત્તા છે તે સારી રીતે સમજે છે. દાખલા તરીકે જ્યારે એક માણુસ 
અમુક પરિણામ પ્રાપ્ત કરવાતે દ્ર સ'કલ્પ કરે છે ત્યારૈ તેનામાં તે પ્રાપ્ત કરવા માટેતી શક્તિ 
અને જીસ્સો પેદા થાય છે. તેજ પ્રમાણે જ્યારે ડાણ ખે માણુસ અમુક કામ કરવાતો નિશ્ચય એક 
સપથી કરે છે ત્યારે તે કામ સ#ળ કરવાની તેમતી શડિનમાં ધમાજ વધારો થાય છે. ખે 
માણુસો એક માણુસ કરતાં વધારે ફ્તેઠડમ'દ થાય એ વાત તો. ઉધડ છે. 

જ્યારે એક માણુસ પોતાતાજ સ્વપ્રયાસથી અનનયમ જેવું કામ કરી શકે છે ત્યારે ને સી 


અને પુરૂષ બ'ને સાથે રહી સપ અને તિશ્રયથી પ્રયાસ કરે તો જ'૬દગીતે તવીત કરવાતા 
કામમાં ધણ્‌।જ સારે કાયદે મેળવે એ દેખીતું છે. 


કહેવત છે કે “ 11 ૫૧101 દ1€*૯ 15 5૬૯1૪1 ” એટલે એડયતામાં સામથ્યે રહેલું 
છે.” આ કહેવત સત્ય છે પણુ તેતી ખરી સત્યતા તો લગ્તતી ગાઠેના એકયમાં વધારે જણાય છે. 
આવે કામ કરવાતો જુસ્સો બી'ન કેઈ પણુ માણુસમાં એકલે જ પ્રાત થતો નથી. આ ઉપરથી 
માણુસ પોતેજ એકલે જે પ્રયાસ કરે છે તેતે હલકો પાડવાની મારી ઈચ્છા તથી પણુ દરેક નનતતા 
પ્રયાસનું સ્થાન જુદુ જુદુ' છે. પણુ હું તો એટલુંજ કહેવા માગુ' છું કે સ્રી અતે પુરૂષ (14પડતાતે 
દ્રાર્વ ૪1૯િ)તા એકચિત્તતા નનેડાગુધી એક માણુસ જે ફરી શકે તેતા કરતાં વધારે થઇ શકે છે. 
તેમતા વચ્ચેના સ'૫-એક્ષતા પરિણામે જે તેમતી વચ્ચે ખાસ એખકામ અતે પ્રેમ હેય છે 
તો આ ખોધપાઠૅમાં બતાતેલા તત્ત્તો તેમતા સમજવામાં આવતાં, તેમતી શક્તિમાં ધણુ! વધારે 


થાય છે. વિચાર એ હમેશાં અમુક ઉદવાળી શક્તિ બતાવે છે પગુ પ્રેમતો વિચાર તે તેમાં 
જુસ્સાને! વધારે કરે છે. 


આ ખેોધપાઠોનેો વધારે ફાયદો લેવાતો ખરો ઉપાય તો એ છે કે આ અતે પુરૂષે આ 
ખોધપાઢેનો અભ્યાસ ખ'તે સાથે રડીતે કરવો! અતે તેમાં બતાતેલા પ્રયોગો પણુ સામેજ રહીતે 
કરવ।ા. આમ કરવાથી બ'તે જગુ સરખી રીતેજ પૂશુતાએ પહોંચશે. વળી એક બી જતે વધારે સમ 
જશે અતે ચહાશે જ્યારે બે પ્રેમી મત (માણુસે) કોઇ પણુ કામ કરવાનું તકી કરે તમારે એટણું તો 
માતસિક ખળ ઉતપન્ત' ધાય છે કે તેએ ધારેલો હે]ુ ચોકસ રીતે ખર લાવે છે. ત'દ્ર્સ્તી અતે 


સેંદયેતી પ્રાપ્તિ અતે સ'સ્‍હષષુતી બાબતમાં, ખરે સાચે! અતે સાફ માતસિક પેમ એ એક અતિ 
ઉપયોગી ખાખત છે, 


૮૨ અન'ત જીવત શી રીતે પ્રાપ્ત કરવું ? 








પ્રેમ ( 1.૦૪૯ ) એ એક જીવતનો ખહઠારતો ભાસ છે. ખરે પ્રેમ તેતા આવેશના પ્રમા 
ણુમાં માણુસતા શરીરમાં નવીત જીવનનો ઝરે વડેતો કરે છે. જ્યારે ખરો માતસિક પ્રેમ અને 
ખરા જીવતતા નિયમોતા સાતતો અનુભવ એ ખે સાથે મળે છે ત્યારે યુવાતી અને ત'દુરસ્તી 
લાંમા વખત સુધી ચાલે છે. આ અતે પુરૂષે પોતપોતાની શક્તિતું જેડાણુ કરવું જેઈ એ. કારણુ 
જે શક્તિ એકતામાં છે તે ખી'ળતામાં નથી, અતે તે આવા ન્ેડાણુથી રહતે પામે છે. શક્તિના 
બધે પાયો એકત્રતા અતે પૂણુતા ઉપર રહેલો છે. કેણઇ પણુ માણુસનું એકલાનું જીવત એ પૂણુ 
જીવત તથી. તેમ કોઇ પણુ એકલી આરતી જ'દગી એ પણુ યોગ્ય જીવત કહી શકાય નહિ. એમ 
કહેવાય છે કે દરેક પુરૂષ કે ઓ એકખીનતું અધાંગ (31૯ 1૮10) હોય છે. એ અ'ગ સિવાય 
મૂળ અ'ગ આખુ અ'ગમ કહેવાય નહિ. 

જેખા પોતાનું જીવત લાંખુ કરવા માગતા હોય તેમણે તો “ મેમ” તે તજ દેવો જેઇએ 
નહિ. લગ્ત પછીતો પ્રથમ માસ ( 1101210001 ) પોતાતી જ'દગી સુધી લ'બાવો જેધ્એ. 
આ અતે પુરૂષે પોતાતો પ્રેમ ઉચ્ચ અતે સાફ રહેણીકરણીમાં બતાવવો નેઇએ. પ્રેમ એ 1/10:- 
0015 આંદોલતેો છે અતે તેતી શ્રક્તિ ખહુંજ ધરી અતે નિયમિત છે અતે તદુરસ્તી અતે સુખ 
ઉપર તેતી બહુ ધણી અસર છે. સાધારણુ રીતે પરણેત જી દગીમાં સજવચુ'ભકની (1101141 14૪- 
161510) આકષક શક્તિતી આવજાવ વધારે થાય છે અતે તેથી દરેકતી જીવતશક્તિમાં વધારે થાય 
છે અતે પરિણામમાં શરીરમાં તવાં જવતતાં તરતો વધારે પેદા થાય છે. ધણા લાંબા વખતને માટે 
યુવાવસ્થા અને શક્તિ મેળવવા માટે જ્યારે સ્ત્રી અતે પુરૂષ ચોકસ રીતે એકમતનાં થાય છે ત્યારે તેમતાં 
આકયક શક્તિતાં આંદોલનોની ગતિ તવરાવાળી થઇ તેમતી મતેભાવતા સકળ થવામાં તેમતે વધારે 
પ્રતેદ મળે છે. ધરણાં માણુસો આ ખે જતિ સ'બ'ધ અતે એકયતા ઉચ્ચ પકાર વિષે બીલમૃક અજ્ઞાન 
હોય છે. તેએ તે માત્ર તેતો સ્થૂલ સબધ છે એમજ સમજે છે. એક જાતિની ખીજ જતિ ઉપર 
જે અમર કરવાની શક્તિ છે તે ઉપરથી તેતી અસર ધણીજ મર્યાદારહિત છે એમ ચોકસ થવું જઇએ. 
આઔ કે પુરૂપતા શરીરનું દેક અણું-ને જે જતિમાંતુ હેય છે તેતી શક્તિ અતે «ત-પ્રકાર બતાવે 


છે. અતે આ (અખુખોતે!) પ્રકાર સામી ( પોતાથી વિરૂદ્ધ)  જતતે જેટલી અસર ફરે છે તેટલી 
ખીજ કશાથી થવી નથી. 


કુદરતની ગુજ્ન શ્રક્તિઃઓ જે સ્ત્રી અતે પુરૂ્ષાતાં આચરણુ દારા આપણી નજરમાં આવે છે 
તે શક્તિએ વિષે જેએા અન્ઞાન છે તેએ ઉપલી હૃકીકતતી સત્યતા માટે જરા શક બતાવશે, 
જેએ આ ખાખતમાં બરાબર જગીતા છે તેએ તો પરણેત જ'દગીતા #ાયદા કેટલા અને કેવી 
રીવે પૂણુ રીતે મળે છે તે મેળવત્રાતે શક્તિનાન થાય છે. આ શક્તિતું એકમાંથી ખીશ્નમાં પસાર 
યવું એ માતસિક આકયગુ ઉપર આધાર રાખે છે, શારીરિક સ્પર્શ કે હાજરી ઉપર તેતો આધાર 
તથી. જ્યારે ખેએકમત થએલાં મન માધ્ક્ષને દૂર હેય છે સારે પણુ આ આકર્ષક શક્તિતું વદન 
તો ચાલુજ રહે છે. જેમ જેમ આ સૂષ્ષ શક્તિ વિષે જાન મેળવતા રહેશે તેમ તેમ જાથુવામાં 
આવરે ક દરૈક પ્રેમમય વિચાર જે તમે બીજ વિષે કરશો અપવા જે પ્રેમમય આંદોલને તમે 
તમારા તર૬ આકર્પશે તે દરેક વિચારે કે આદોલન મે।ફલતાર અતે મેળવતાર એ બતેતે સુખ- 
શક્તિ આપનાર છે. 

એટલી વાત ખાસ ધ્યાનમાં રાખવી જેઇએ કે વિચાર એ એક શક્તિ છે. અતે તે અમુક 
શારીરિક ફેરફારો કરવા શ્રક્તિવાત છે. જેવી રીતે પ્રીતિતી લાગયીી ક્રિયામાં ચાલુ થતાં ચડેરા ઉપર 
તેજ અને શક્તિ પેદા થાય છે અતે ચરેરો ચળકે છે તેવીજ રીતે ખરા પ્રેમતા ચાલુ ઝરો આખા 





અતત જવેન શી રીતે પ્રામ કરવું ? ૮3 


શરીરને તેજી આપે છે. જેવી આપણી જત્તિ તેવો આપણે્‌। ખહારનતો આભાસ હોય છે તેટલા માટે 
આપણે ખરા પ્રેમતો જેટલો ઉચ્ચ આશય રાખી શકાય તેટલે! રાખવો જઇએ. 

જતિતી શક્તિના વહેવાર વિષે તો સ્યૂલ દ્રદિથી ધર્ણું વિવેચન થઈ ગયું છે. તેમજ એ બાખ- 
તમાં જુદા જુદા લોકોએ જુદા જુદા અભિપ્રાય આપ્યા છે. કેટલાકતો એવે! અભિષરાય છે કે જીવન- 
શક્તિતો। ઉચ્ચ આશય ત્યારેજ પ્રામ કરી શ્ઞકાય કે જ્યારે શારીરિક લાગણીઓતે દબાવી બ્રહ્મચયૈત્રત 
પાળવામાં આવે. આ અભિપ્રાય કૅદરતતા નિયમતી વિરૂદ્ધ છે. કારણુ બધું જીવન ક્રિયામાંજ સમાયલું 
છે અતે શક્તિખાને દખાવી મારી તાખવામાં જીદગી] સાથેક તથી. જીવતની જુદી જુદી શક્તિઓને 
દબાવવાતી કેશિષનું પરિણામ જીતને પોતાનેજ તુકસાત કર્તા છે અતે તેથી નબળાઈ અતે મોત 
તિપજવા સ'ભવ છે. આ ખોધપાઠંમાં બતાવેલ મૂચનાએનો આશય માણુમ જાતમાં જીવતરાક્તિની દરેક 
અભિકાષા પૃણેુ રીતે પુરી કરવાને તયા શક્તિ પેદા કરવાતો અતે શરીરમાં સશક્ત સ્કુર્તિ પેદા 
કરવાતો છે. પછી સ્રી હો કે પુરૂષ હો-જે પ્રેરણાખુદ્ધિ ઉપર પૃથ્વીની પ્રજનની ભવિષ્યની દયાતીનુ 
ખ'ધારણુ સ્‍્હેલું છે તેવી પ્રેરણાખુદ્ધિને દાખી દેવી એ એક નતની માણુસ જતની આત્મહત્યાજ 
સમજવી અતે તે આગળ વધતી પ્રગતિતા નિયમ વિરૂદ્ધ છે. 

વળી ખીન ક્રેટલાક એવા અભિપ્રાયના હોય છે કે જતિફેરતી શક્તિતો ઉપયોગ તો માત્ર 
પ્રન ઉત્પન્ન કરેવામાંજ કરેવાતે। છે. તેમતા કશેવા પ્રમાણે પ્ર'ન ચાલુ રહે તેટલા માટેજ બ'તે જ- 
તિએએ ક્રિયા કરવાતી છે. વળી એવા તો ધગ્‌ા।જ લોકો છે જેખ એમ ધારે છે કે ક્ષણિક 
શાતિને માટે વિષયવાસતા કુદરતે પેદા કરી છે. મારા મત પ્રમાણે તો એ શક્તિઓને દખાવી 
પણુ દેવી જ્વેઇએ નહિ તેમ તેમતે દુરૂપયોગ પણુ કરવો ભ્નવેઇએ નહિ. એટલું ખર્‌ છે કે માણુસ 
નતતનાં દરેક અવયવે। કેઈ પણુ કુદરતી ઉપષ્રોગને માટેજ હોય છે. તોપણુ એ પણુ ખ્‌ છે કે 
શરીરનુ સાધાર્‌ણુ ક્રિયાકારફષણું-પછી તે ક્રિયા કરવા વખતે કે કોઇ પષ્યુ વખને-શરીરતા સુખ માટેજ 
છે. એવા કોઇ પષુ અવયવ નવી ક જે માત્ર આત'દતે માટેજ કે માત્ર કામતે માટેજ હેય, કારણુ 
કે કુદરતે દક અવયવતે ક્રિયા તથા આત'દ બ'તે સાથૈ કરવા માટે યેોજ્યુ' છે-દરેક અવયવને 
મુદરતના કાયદા પ્રમાણે અમુક ક્રિયા કરવાતી છે અને તે ક્રિયા પૂણી રીતે કર્ત્રાધી૪ ઉચ્ચ જતના 


આન'દની પ્રાપ્તિ થાય છે. બ'તે નનતિતુ કામ શારીરિક આત'દ અતે કુદરતતા તિયમનું પાલત ફરવા 
સારૂં ખેતે સાથે જ્ેડાવાનું છે. 


વળી એ પખુ યાદ રાખવાનું છે કે બતે જતિતી ક્રિયાકારક શક્તિ ખે રીતે દેખાડી શકાય 
છે, એટલે લાગ્તિક પ્રેમ એક અથવા ખે કારણુસર જમાડવે। જેઇએ, એક તો ખ'તે તરફ્થી સ તતિ 
પેદા કરવાતી ઇચ્છા અતે ખીજી એવું છે કે એક ખીન્નમાં રહેલ લોહચુ'બકન્શક્તિનું આકર્વણુ એક 


ખીજમાં થવાથી દરેકને ત'દરસ્તી અને સુખતાં અયુઓને। વધારે થશે. પહેલી ઇચ્છા પાર પડવાતેો 
આધાર ચોકસ રીતે સ્થાતિક સ્ધૂલ સ'બ ધ ઉપર છે. 


અને ખીજે હેતુ, આવા સ્યૂલ સબધ સિવાય પણુ અમાઉ કહી જનતામાં આવ્યુ' છે તેવી 
રીતે પાર્‌ પાડી શકાય છે. જીવતતું પરિવતેન વધારે જહેર રીતે પ્રાત કરર માટે બ'તેતી શક્તિ* 
એનું, જીવતનાં નવાં તત્ત્ત અતે કોવત મેળવત્રા માટે એકદ્લિથી મિશ્રગુ કરવું જનેઈ એ. આવી 
સ્થિતિ પ્રાપ્ત કરવાની ખરી કુ'ચી એક સ'પ અતે એકય છે. જ્યાં આવી અનુફળતા હેય છે «યાં 
ઇચ્છિત સ્ષિતિ પ્રા થવા તર૬્‌ પોતાતી મેળેજ ક્રિયા ચાલુ રહે છે. 

આંકડાખાોથી સાખીત થયું છે કે જેઓ વિવાહિત જીત્રત ગાળે છે તેઓ સરાસરીમાં તે 
અવિવાહિત છ'દગી માળનારા કરતાં વધારે આયુષ્ય મળે છે. જુતા વિચારો પમાણે જીંદગીને 








૮૪ અતત જવન શ રીતે પ્રાપ્ત કરવું ? 


હાત: તી તિ ઘો સદ 0 તદ તદ તાલ સદ થીઃ ત 400 તદ તીિસાદિદિતરસાતાંદેડ 


જ્યારે અતત વિચારોથી ધેરી લેવામાં આવી હતી અતે તેતે લઇતે કેટલીક વિષમતા જીવનમાં 
દાખલ થવા પામી હતી છતાં પણુ પ્રેમતી સખળ અસર વિષે કઇ શક નહોતો ત્યારે હાલમાં લમ 
સબધનુ' ખરૂં રહસ્ય સમજ્યા પછી તેની કેટલી બધી અસર્‌ થશે. 

દીધેજવન પ્રાપ્ત કરવામાં એક જરૂરતી બાબત તો એ છે કે મનમાંથીજ દીર્ધાયુષી થવાની 
ઇચ્છા હેવી જોઇએ, ખરે પ્રેમ આવી અ'તર-ઈચ્છા પેદા ફરે છે, પ્રેમતી અસર તળે જ'દગીતી 
સારી બાજુ નજરે પડે છે. પ્રેમ અતે જ'દગીતે જીવત સોંદર્ય અતે સુખતી ચાલુ સૂચતા છે. દરેક 
લામણીતી આપણુ શરીર ઉપર રસાયણીક અસર થાય છે. તે લોહીના ફરવાતે મ'દ અથવા ત્વરિત 
કરે છે, અતે તેજ પ્રમાણે તેની જ દગીતી શક્તિ ઉપર અસર થાય છે. પ્રેમ એવી તે! જેરવાળી 
લાગણી છે કે તેતી જીવતતે લ'બાવવામાં ધણીજ સારી અસર થાય છે. એ વાત તો. ચોકસ 
સાખેત થયેલી છે કૈ દરેક ત'તુ અતે ચિરાતે પ્રેમતી લાગણીથી ચોકસ અને પરખારે ફાયદો થાય 
છે. ભૂતફાળમાં તેમજ ભવિષ્યકાળમાં એ એક મેરી ભૂલ છે કે “પેમતે” જ'ગીતો એક કરતે 
જતો થોડા વખતમાંજ પસાર થઇ જતારો ભાગ ગણુવામાં આવે છે. નાનાં હોય કે મોટાં હોય 
તોપણુ એક ખીજ તરઇતેો પ્રેમ એ જ'૬ગીતી સામાન્ય સ્થિતિ બતાવે છે. લાગણીઓની અસર 
પમાણે વય (ધડપણુ)તી સ્થિતિ રારીર ઉપર પ્રાપ્ત થાય છે. તેથી જે યુવાવસ્થાને અતુસરતી 
લામણીએ જ ચાલુ રહેવા દેવામાં આવે તો શરીર પણુ આ ઇચ્છિત વયતી સ્યિતિ ચાલુ રાખશે. 
ને તમે પોતેજ ભ& માણુસનતી માક્‌ક વર્તત કરવાતી ઈચ્છા કરશે અને યુવાતીતે લગતી લાગણી 
બાતે દખાવવાની કોશિષ ફરશે તો તમે યુવાવસ્થામાં રહી શકશે।” નહિ; ફારણુ “જેવું મન તેવું 
તત.” સ્ત્રી અતે પુરૂષ એક બીજતે જ'દમીતાં તવીકરણુ માટે પ્રયાસ કરવામાં મદદ રૂપ થઇ/તે જદ- 
ગીતી દરેક ઉપયોગી ક્યામાં એક ખીજાતે એકસ'૫ અતે સલાહથી મદદ આપવી ન્નેઇએ. સ્ત્રી અને 
પુરૂષે એક ખી” સાથે ૬૭ પામવી જેધએ. અતે સાથેજ રહેવાથી એક બીજને તેએ જેમ વધારે 
ચહાશે તેમ એક બીજતા વિચારોથી વાકેફ થઇ દરેક વખતે દુઃખ અને સુખમાં ભાગ લેશે. જ્યાં 
એક જણુ ખીજનના તિચારે અને તેતા પ્રયાસો વિષે સમજતું તથી તયાં ઇચ્છિત પરિણામ લાવવા 
માટે એક ખીજને મતથી કે કમથી મદદ કરી શકાતી નથી. સ્રી અતે પુરૂષ તો દરક બાબતમાં 
એકજ હોવાં જેધએ. મતભેદ બીલકુલ ન હોતે! જેધ્એ. લગત પહેલાં આતો પ્રેમ સ'પાદન કર- 
વાતો વખત (0૦૫૧૩1૪0) તમારો પુરો થઇ ગયો છે એમ ધારતા હો તો એ બાખતમાં 
તમારા વિચાર સુધારો, અતે જે વખત બહુજ આતદમય હતો તેર વિચારો લાવવા રારૂ 
કેરે, જે જસો આવા “પેમ” કરવા સિવાય “ગાળ્યાં” હોય તે ભૂલી જએ, અતે પ્રેમને તેતા 
શ્તચ્છ અતે સુંદર્‌ સ્તરૂપમાં ફરી જગાડે।. મે' ઉપર “ગાળ્માં હોય” એમ કહું છે તેનું કારણુ એટ” 
હુંજ કે પ્રેમતા ખરા સ્વરૂપ સિવાય જે જીવવું છે તે ખરેખર જીવવું કહેવાયજ નહિ, 

જે ગરમી અતે લામણી જીવત, યુવાવસ્થા અતે સૌંઘ્યે પેદા કરે છે તે ગરમી પ્રેમ વગર 
પેદાજ થતી નથી. પ્રેમ વમરનું' જીગત એક વમર વહેતા ખ'ધ પાણી જેવું છે. પ્રેમમમ જીવન એક 
વહેતા નિશેળ ઝરા સમાત છે, પ્રેમશત્ય માખુસ-તેતી આસપાસના સ'જેગા ઉપર ઠૅં'ડ$ી અસર 
કરે છે અતે પ્રેમમય માણુસ-જ્યાં જય છે ત્યાં આતંદ-હુંફ પેદા કરે છે. કદરત ઇચ્છે છે તેવા 
પ્રેમી-છેકરાં થતાં શીખે? તેમ કરવામાં કદી મોડું થતું' તથી, જે વર્ષો ગાળ્યાં તે ભૂલી જાએ 
અને %રીથી પ્રેમ અતે પ્રેમ સંપાદન કરવાનુ શરૂ કરો તે કરીધી યુવાવસ્થા અને યુવાવસ્ષ્રાની 
હ્રાક્તિઓ પોતાની મેળેજ તમારામાં પેદા થશે. ખરી રીતતું જીવન કયું છે એ તમૃતે સમજાવ્યા 
પછી છેકરાંતે ઉછેરવા માટેની તમારી ફરજ વિષે તમને બહુ સારો ચીતાર પ્રેદા થયા વગર રેહેરો 


અનત જવન શી રીતે પ્રાપ્ત કરવુ ? પં 
તમા તઈનાયઈમસાઈ”શાઈાઈબસતાઈપાઇભરઈબ,ઈમજાભાઈપઈબઈભસઈસાઈભા”રાળબજાકભઈ'સાઈપસાઈબસાપમતઈમઈભપાત માઈ ઇઈઇજાઇબમસાઈમણાઇબ્ણઈપઆઇબાઇઈપકઇપભપત# પાઈપ 


નહિ, તેએ યુવાવસ્થા લાખે। વખત સુધી સહેલાઈવી અતે કુદરતી રીતે બતાવી શકે તેવાં તેમને કરવા 
એ આપણા ઉપર પવિત્ર ૨૨જ છે. છેકરાંએતે પણુ તેજ પ્રમાણે તેઓનાં શરીર નિય નવાં રહેશે 
અને તેમતી યુવાવસ્ષા ચાલુ રીતે ટકી રહેશે એમ સમજતાં અતે ધારતાં તેમને શીખવવું જેઈ એ. 
અને પાછા તરતમા તેએ ૬હાપકાળતે પામશો એવો વિચાર પણુ પેદા થવા દેવો જેઈ એ નહિ. 

આ શિક્ષયુ જન્મ્યા પછી ધણા વરસે શરૂ કરવાનું તથી પણુ ગભતા વખતથીજ શરૂ કર 
વાનું છે. જન્મથી પહેલાંની અસરો બહુ અગભતી છે. કારણુ આ વખતેજ કાચા ગભને પુષ્કળ 
જીવતતા વિચારોષી આચ્છાદિત કરવા જેઇએ તે વખતતા માબાપતા વિચારોની અસર ભવિ 
ષ્યતાં છોકરાં ઉપર્‌ થાય છે. તેથી છેકર્ર કેવું થશે તે બાબતની જવાબદારી તેમનીજ છે. તેમણે 
એવી સ્થિતિ પેદા કરવી જેધએ કે જેથી છોકરા પોતાતુ જીવન બરાબર અતે યોગ્ય રીતે ગાળ 
વાતે શક્તિવાત યાય. તમારાં છેોકરાંતે શિક્ષણ આપે છે તે વખત તમે પોતાનેજ મદદ કરે છે 
અથવા તો તુકસાન કરે છે. તમે તમારાં છોકરાંમાં પોતાતીજ ખેદરકારી અથવા તે પોતાનીજ 
સ'ભાળતુ' પ્રતિબિબ જુખે। છે અતે પોતાનાં છોકરાંને યોગ્ય રીતે જવન ગાળતાં શીખવશે તેથી 
તેતી અસર તમારા ઉપર પણુ થયા વગર રણહેશેજ નહિ. 

પિલર. તરરા 
બોધે પાઠૅ ૧૪? 
અકસ્માતમાંથી કેવી રીતે રક્ષણ મેળવવું, 

આ ખોધપાહેના અભ્યાસ શરૂ કર્યા પછી તમોને ધણો વખત એવા વિચારો આના હરી 
કે કદાય આપણે આ સચતા અનુસાર મસૉંદર્ય, ત'દુરસ્તી અને યુવાતી પ્રાપ્ત કરવાતે શક્તિવાન 
થઇએ તોપણુ દતિયામાં વાર'વાર્‌ થતા અકસ્માતોથી આપણા દેઠનતો નાશ થાય તો સો! વર્ષનું 
જવત ભોગવવાતું' આપણાથી બતી શકે નહિ. 

દુનિયામાં વિધાએ ધણીએક પ્રચારને પામેલી છે પરતુ તે યોમાં અકસ્માતો પોતાતા પર 
થવાજ ત પામે તેમજ ભય કર રોગો માથી આપણી જ'દમી હમેશાં બચેલીજ રહે એમ કરવા માટે 
પણુ એક શાસ્ર અથવા વિદ્યા છે, જે વધારેમાં વધારે કીમતી છે. ખગોળશાસ્ત્ર, વાયુચકરશાસ્, 
સશ્રામશાસ્ર, વિઘ્યુતશાસ્ર, પાકશાસ્ત્ર વગેરે શાસ્રા ધગાં છે, અતે ખરેખર તે દરેક માણુસતા સુખ- 
માં થોડો ધણો ઉમેરો કરે છે. પરતુ આ ખધા કરતાં આરેગ્યસ'રક્ષણુશાત્ર અતે અકસ્માત 
પોતાની જતપર થવાજ ન પામે એમ કરવા સબ'ધીતુ રાસ્ર બહુજ વધારે ઉપયોગી છે. 

બ્યાધિ માત્રમાંવી, અને ધડપણુ એ પણુ એક જતને વ્યાધિજ છે, તેમાંવી ખથી જવું એ 
વખાણુવા લાયક જીત છે, છતાં ત'દરસ્ત શરીરતે પયુ અકસ્માતમાંવી બચાવનાતી તેટલીજ અમય 
ઉભી રહે છે. કારણકે આરેગ્યશાસ્રતા નિયમોના યથાવિધ પાલનયી આપણે શરીરને ગમે તેટલુ' 
સુંદર કે સશકત ખનાવ્યું હેય છતાં આગ લાગવાના, ધર પડવાતા, વિજળી પડવાના, રેલ્વેના 


અતે એવા અકસ્માતોમાંથી તે બચે તે માટે કાંક વધારે કર્વાતી જરૂર છે. તમને જાણીને 
આતંદ થશે કે અણુચિ(યાં ભજેખમો અને અકરમાતોમાંથી પષ્યુ બચવાનું સ ભવીત છે. 


પૂવૅના જમાતાએ કરતાં વર્તમાનકાળમાં ભારે અકસ્માતોનુ પમાણુ બહુ વધી ગયું છે. 
સ્ટીમર! ડુબવાના, ટ્રેનો અથડાઇ પડવાતા, બોધલિરો ફ્ાટવાના, વિજળીનાં કારખાનાંઓમાં માણુ- 
સના તતકાળ પ્રાણુ નિકળી જવાતા, બલુતે ઉ ચેથી જમીન પર તુરી પડવાના, રેલ્વેતા પુલે ભાગી 
જવાના, ખાણુ।માં આમ લાગવાના, જવાલામાહી પદાર્થોનાં કારખાતાં અને ડેપોમાં ધડાકા સાથે 
ધણીજ ખાનાખરાબી ધવાતા, એ વગેરે તવી તરેહતી આકતોથી અસ ખ્ય અને કીંમતી જન- 








૮5 અતત જવન શી રીતે પ્રાપ્ન કરવુ' ? 
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૫-૫૫૫૧, 


માલની ખરાખી કરનારા અકસ્માતો આગલા જમાનતાઓમાં બહુ થવાતો સ'ભવ નહોતો. સાદા 
જીવન તરફ્થી જેમ જેમ આપણે ગુ'ચવાડા ભરેલા જાતત ( €૦111૦% 116 ) તરફ આંખો 
મી'ચીને ધસતા જઇએ છીએ તેમ તેમ અકસ્માતોની સખ્યા અતે ભયકરતા વધતાં જય છે. 
અને સુખરેલા કહેવાતા દેશેમાં જવતકલડ ( ૩દ૯૫૪ટીલ ૦” 5213૬૦10૦૯ ) વધતો જવાનુ 
કરશુ અપરિમિત લાલસા એજ છે. જ્યાં ઉત્તમ ચારિત્ર્ય અતે નમૂતેદાર્‌ જદમીતી પ્રાપ્તિ કરતાં 
ધનસ'પાદન તરફજ ઘણું વધારે ધ્યાન અપાય ત્યાં પરિણામ ૬“ખદાયી તિવડે તો તે તવાઈ જેવું તથી. 

ધગા અકસ્માતો તો મતુષ્યોની મૂર્ખાધ્ર અતે ખેકાળજષી થના પામે છે. આના કરતાં પગુ 
વધારે સ'ખ્યામાં અકસ્માતો બતવાનુ' કારખ્‌ દ્રવ્લોણભ છે, જેતે વશ વતેતારાં મનુષ્યો ૬'૬મીને 
જેખમ પહેોચવાનો ધણો સભવ જેવા છતાં તેવા સ'જેગોમાં પોતાતી જતતે મૃકન્ા લલયાય છે. 
મનુષ્ય જીવતની સલામતિ એ વ્યક્તિનો તેમ# આખી જતસમાજતો સવાલ છે. દરેક માણુસતે 
૧ વ્હાલે છે, દરૈકતે વત જેધઇએ છીએ, અને વિતા અડચણું જીવત ગુજરવાતો પવિત્ર હક 
ઈશ્વરે દરેકતે બક્લેલો છે. મનુષ્ય એકબીજતી સાથે લડી, એક પ ખીજી પળતો સ'હાર 
કરી સુખી થવા કે પોતાતે ઉન્તતિમાં આવેલી કહેવડાવવા હાલમાં ઇચ્છે છે પર'તુ કહેવાતા વતે- 
માન જમાતાતો તે એક મ્હેટો દોષ છે. ખરી રીતે તો “12 041891૯ ૯1૯૪ 0 (1૦ 
૫૩૫૯૩૭૯ 3100પાંતેં છદ પ7લ્ત (૦ ₹01ઝલ૯ 11 [10૬૨૦૬ 40પળતૅં11૬ છિ. 


સમમ્ર વિશ્વતાં પ્રાપ્ય બળ કે સાધતો એવી રીતે કામે લગાડી દેવાં જેધખે કે જેથી પૃખ્ુતામય 
જવન શહિ પામે અતે સ'રક્ષાય. ” 


આ સ'બધમાં એક પાશ્ચાત્ય વિદ્દાત મતતીવ [વિચારો તીચે ધમાણે પક કરે છે, અતે તે 
લેખકતા વિચારે વાંચકતા મતમાં બરાબર ઠૅસે માટે અમે તેતો ગુજરાતીમાં સાર અત્ર ઉવારવાનુ 
સાહસ કરીએ છીએઃ-- 


“સલામતિતો પાયો સ પૂણુ આતર શાન્તિ છે કે જે વ્યક્તિ અતે સમાજતા પરસ્પર મેળધી 
ઉદ્ભવે છે. જવત ખુહદ્દિથી નિયત્રીત, સ'કારી અતે સ્ત્રાભાવિક હોવુ જોઇએ. એક બીતા સ્વાથે 
પરસ્પરની આડે આવવા ન નેેઇએ, પણુ દરેકના સ્વાથેમાં સવનો સ્વાથે પગ સમાયલે હોવે 
નેઇખે. બીનના અજ્ઞાન અતે ગરીબાઇતો ખોટા લાભ ખીજે લેઇ જય તેમ થવા દેવું ન જોઇએ, 
અતે સમાજતુ' બ'ધારણુજ એવું ધડાવું જેપ્રએ કે જેથી ખીનઓની જ'દગો કે ત'દુરસ્તીને વિના 
કારખ્‌ જેખમમાં ઉતારીને પોતાને સ્વાર્થ કોઈ સાધી શકેજ નહિ. સલામતિતી ખાતર ખુદહ્ધિપૃવેક 
પરસ્પર હળીમળીને કામ કરવાની જરૂર છે. હલ#ી ”નતની સરસાસરસી દૂર્‌ થવી જેઇએ. મનુષ્ય 
જીવનતા ભેગે પેસાદાર્‌ થવાનુ ગાંડુ ઝતુત એક સુધરેલા જમાતાતે શેભતું નથી. 

“લોકોએજ પોતાને વધારે સુરક્ષણુ મળે તેવી સગવડ માટે માગણી કરવી જેઇએ, અતે 
સામાજીક બ'ધારખુ એવું રચાવું જેઇએ કે ખોટી હરિકફાધ્રથી ઉપજતે। ગોટાળા દૂર થઇ તેતે સ્થળે 
સામાજીક સેલ પદ્નરાય. જી'દગીને સુરક્ષીત કરતાર્‌ સાધતા અતે શક્તિઓની ખોટ નથી. પણુ 
આ સાધતા અને શક્તિઓનો ઉપયોગ કરવાતી સ્તત'ત્રતાતો નાશ કરાવો ત જેઇએ. સવે મકાતે, 
પછી તે કુટુંબનાં તિવાસસ્યાત હેય અગર તો ઉપાહારગૃહો હોય, તાટકશાળાએ હોય કે વખારે 
હેય, પણુ તે સવ અસ્તિતે આમત્રણુતાર તહિ પણુ અગ્તિથી રક્ષિત હોવાં જેઇગ. આગગાડીઓ 
અને સ્ટીમરે। ચક્ષાવવામાં ખોટી કરેકસરતે બદલે મતુષ્યોની સલામતિ અને સગવડ તરક વધારે 
લક્ષ અપાવું જેઇએ. મોટાં શહેરોમાં માલૂમ પડતી આ દુઃખજતક ધીચ વરતી, આ ગભરાવી 
નાંખનાર દોડધામ, આ ભીડ અતે ગીરદીયાળા રસ્તામાં સુધારો થતો જઇએ. જી'દગી ધણી” 


અત'ત જવન શી રીતે પ્રાપ્ત કરવું ? ૮૭ 
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નેખમમાં રહે એવા ધધામાં હાલમાં હરો સઃ કૉમ કરવુ' પડે છે અતે તે રીતે તેઓના 
શેઠની પૈસાની થેલીએ વધુ ફકુલતી નય છે. મરણુ એ કેઇયી ટાળી શકાય તેમ તથી એ 
વિચાર ધણાએનતે સાહસ કરવા અતે જ'૬ગી જેખમમાં ઉતારવા પ્રેરે છે. '” 

ઘણુ લોકે! દરવરસે અકસ્માતથી મૃત્યુ પામે છે. તેવી રીતે બીન ધળા લેકે દરદથી મોતને 
શર્‌ણુ થાય છે. અકસ્માતથી મરણુ થાય છે તેનું' કારગ્‌ એટલુજ કે તેખ અકસ્માસ્તથી કેવી 
રીતે રક્ષણુ મેળવવું તે જણુતા નથી. જે કુદરત જે ચેતવણીએ આપે છે તે સમજવામાં આવી 
હેત અતે તે તરક્‌ લક્ષ દેવામાં આવ્યું હોત તો ધણા જાતાતી અકસ્માતથી થએલી ખુવારી 
અટકાવી શકાત. કુદરતે આપણુતે આત્મરક્ષણુની શક્તિ આપી છે. આસપાસ નજર કરવાથી ઘણી 
વખત નેવામાં આવે છે કે લોકો અસ્ઞાનતે લીધે સાધારણુ સાદાં કામ કરવામાં પણુ જણી ન્ેપતે 
ધણું જખમ ખેડે છે. વળી એવું પણુ જેવામાં આવે છે કે ધણા લેકે સાંચા કામ, ધર બાંધવા, 
ખાણે। ખોદવા વગેરેમાં રોકાયા છતાં સઠીસલામત રહે છે. જ્યારે તમે આપણી આસપાસ અક- 


સ્માત થવાના સ'ભવતે। વિચાર કરશે! ત્યારે તમને ખચિત જણાશે કે જે અકસ્માતો થાય છે 
તેની સ'ખ્યા ખરેખર ધણી થોડીજ છે. 


આપણા આત્મરક્ષણુ માટે જે ક્રિયા કરે છે તે કયી શક્તિ છે ? 

દરેક માણુસમાં એક એવી શક્તિ છે કે જે તેતે દરેક જેખમમાંથી કેટલેક દરજ્જે બચાવે છે. 
અને તેજ શક્તિને નને પુરતી રીતે ખીલવવામાં આવે તો તે દરેક જાતતા જેખમમાથી માણુસતો 
પુરતો બચાવ કરેજ. જે માણુસમાં જણે કે અજણું અકસ્માતમાંથી બચતની આવી પ્રેરણાખૃદ્ધિ 
ન હોય તો સજ્નેગો એવા હોય છે કે આસપાસના નેખમે માંથી તે એક ક્ષણુ પણુ સહીસલામત 
જવન ગાળી શકે નહિ. આ બાખતમાં તમને શક હોય તે! નહેર રસ્તામાં લોકો અને બીજી ગરદી- 
માંથી તમે કેવી રીતે પસાર થાએ છો તે બખાખત એક કલાક નજરમાં રાખો તો જણાશે કે અદરધીજ 
ઉત્પ્ત થતી સૃચનાથી તમે પોતા ઉપર આવતી અદચણોમાંવી પોતાનો કૈવી રીતે બચાવ કરે છે।. 

ક્રાઈ પણુ બહોળા વેપારની આવજવ થતી હોય તેવા રસ્તા ઉપરથી પસાર થતાં તમતે 
આપોઆપ જણાય છે કે અયારે પસાર થવું સહીસલામત છે અતે અતયારે તથી, આ મુૃયતા 
આપણું મત આપે છે. આવી રીતે આપણા! અ'તરઆત્મા જે જે સચતાએ આપે છે તે બા 
ખતતેો। તમે લક્ષપૂર્વક વિચાર કર્યા તથી. તેતુ કારણુ એટલુંજ છે કે તે હુકમો ઉઠાવવાની તમને રેવજ 
પડી ગએલી છે, તેથીજ કુદરતી રીતેજ તેતો અમલ તમે કરો છે એ એક તમારા જીવતતે। ગુણુ 
યઇ રહો છે. કેટલાક લોકો એમ માને છે કે આ વિચારશડિતનુ' પરિણામ છે પષુ એ વાત ખોરી 
છે. કારણુ કે જ્નેખમને વખતે-અણીતે વખતે વિચાર કરવાતે અવકાશ પણુ મળતો નથી. તેમ 
એ વખતે ખને બાજુને વિચાર પણુ કરાતો તથી; કારેણુ વિચાર કરવા ખેસો। તે પહેક્ષાં તો તમે 
અકસ્માતનો ભોગ થણ પડયા હે. આપણામાં રહેલું આતર મત, આપણુ શરીરની આવી રીતે ચાલુ 
સ'ભાળ રાખે છે. કોઇ પણુ જતની સ્‍્ત્રિતિ જે આપણી જ'દગીની સાથે સબ'ધમાં આવે છે તેતી 
ખખર્‌ અગાઉથી મતને થાય છે. મતની સત્તા આખા શરીરમાં વ્યાપી રહેલી હોય છે. અતે આપણા 
જીવનને સહીસલામત આગળ ચલાવવા માટે જ્ેઇતી સાવધગીરી રાખે છે. આ પ્રમાણે જે મતની સૂચ- 
નાખાને માન આપવામાં આવે તો ધણા ધણા જેખમોમાંથી સહીસલામત પસાર થઈ જવાય. ઉલટ 
માનસિક સલાહથી ખેદરકાર રહીએ તો પછી આપણે જેખમમાં જળતે પડીએ એ સ્વાભાવિક છે, અને 
જે અકસ્માતો આપણે ડહાપણુથી ૬ર કરી શકયા હોત તેજ અકસ્માતોના આપણે ભોગ થઇ પડીએ. 

અકસ્માતોથી દુર રહેવાનુ' ખરં રહસ્ય તો આંતરમતતે (5૩૫૦€૦115010૫3 1111) શર્‌ીર્‌ ઉપર્‌ 


ટ૮ અતંત જીવત શી રીતે ધાપ્ત કરવું ? 








કાખુ મેળવવા દેવામાં ઉપર પૂણુ પણે રહેલું છે. અને તેમ કરવામાં અ'તરતી પ્રેરણાખુહ્ધિને ખુખ કેળવવી 
ભજેધએન આપણા શરીરતા રક્ષખ્તે માટે જે જે સૂચનાએ થાય તેતે આપણે લક્ષપૂવક માત આપવું 
ભ્તેઇએ. જે તમને માનસિક ખબર મળે કે અમુક મુસાફરી કરવામાં જેખમ છે તો તે મુસાકરીથી 
દુર રહેવું જેઇએ. અતે આ નિયમ જ'દગીના દરેક કામને લાગુ પાડવો જેપ્એ. દું એમ કહેવા નથી 
માગતો કે તમારે બીકથી લાગણીને પોતામાં ધર કરવા દેવું અતે જેખમતી ફે।કટ ભીતિ રાખવી. 
ઉલડું તમારે તો દરેક વખતે શાંતિ અતે પોતામાં પૂખુ વિશ્રાસ ઉતપનજ્ત કરવો, પણુ દરેક વખતે 
અદરતા અવાજની સૃચતાઓતે લક્ષપૂવેક સાંભળવી નજેઇએ, 

એટલું યાદ રાખે! કે બીક અથવા પ્રતિકુળતાની સ્થિતિ એ જતત તેમજ શરીરના અવ- 
યવેોતે તુકશાત કરતા છે. જ્યારે મતતેો! શરીર ઉપરતો. કાખુ નણ થાય છે ત્યારે તમે હમેશાં પોતાને 


જેખમમાં નાખો છે. કેજીયા, ધિક્રાર અને ક'કાસ, વમેરે પ્રતિકળતાથી જે સ્થૂલ ( શારીરિક ) 
નુકશાત થાય છે તે સિવાય વખતે જીવતતે ભય ઉત્પન્ત થવાના સ'જેમે! પેદા થાય છે. 


ગુસ્સા અને ઉસ્કેરાયલી લાગણીઓથી જે પ્રતિકૂળતા પેદા થાય છે તેથી આપણી દરેક 
લાગણીએ। શિથિલ યઈ જય છે. ખરા જે કલ્પિત નુકશાન વિષે બહુજ મતત કરવાથી સારાસાર 
જેતાોરી શક્તિખાતો નાશ થાય છે. આપણે પગલાં ભરીએ છીએ તે પણુ અચોકસ પડે છે, 
હાથ ધુજે છે, અતઃકરખ્તી કિયા પણુ ત્રટક ચાલે છે અતે શ્વાસોચ્છ્ાસની ક્રિયા પણુ દબાયલી 
જણાય છે. આવી અમાધારખ સ્થિતિમાં માગસને અકસ્માત થત્રાનો વધારે સભવ છે કારણ્‌ તે 
વખતે તે જેખમની માતસિક સૃચતાઓતે બરાબર સમજ શકતે નથી 

પૂણુ શાંતિમાંજ પૂણુ સહીસલામતી રહેલી છે. જ્યારે માતસિક સ્પિતિ અનુકુળ હેય છે 
(યારેજ મત પોતાતી સરક્ષણ કરવાની શક્તિનો બરાબર રીતે ઉપયોગ કરી શકે છે. હમેશાં મજ- 
ખુત મતતા અતે ૬ થએ. ગુસ્સે, ધારતી, અદેખાઇ!, ઉશ્કેરણી, નિરાશા અને ગભરાટને હાંકી 
કાઢવાતે! નિશ્રય કરે. આવી લાગણીએ। ઉપર વિજય મેળવવાની તમારામાં શક્તિ છે. અ] જે 
તે હક તમે અમલમાં લાવશે! તે તમે વિજય મેળવી શકશે।. આત્મશકિતનતે કૈળવવાષ્રી આત્મ 
રક્ષણ ચોકકસ રીતે થઈ શકે છે. શાંતિ અતે મકમતા રાખવાથી આપગે એક શડિનનું બિ'દુ થઈ 
પડીએ છીએ. જે લોકોને ષોતાતી લામણીએ અતે આવેશ ઉપર કાખુ હોતો તથી તેએ નબળા 
થઈ જય છે. તેઓતે અકસ્માતતી ચાલુ ભીતી રહે છે. માંદગી અટકાવવા માટે જેવી માતસિક 
સ્પિતિતી ન૮રૂરે છે તેવીજ માનસિક સ્યિતિ અકસ્માતોતે પણુ અટકાવે છે. અમુક કામ ડરવા 
માટે તમે નિશ્ચય કર્યો હોય તે પછી તે તિશ્રય ફેરવવા અતે બાજ રીતે કામ કરવા તમને 
પોતાના મતમ'થીન્ટ ધણી વખત સ્ૂચતા મળતી તયી, અતે તે સૂચતાતો અમલ કરવાષી 
તમને તુકશાત કે અકસ્માતમાંથી બચી ગયા છે એવું તપતે જણાયું તથી. બધા લોકોને 
આવા માતસિક સદેશાએ મળે છે. જેએ તે સ'દેશાનતે તાખે થયા છે તેએ રક્ષયુ પામ્યા છે. 
ખીજળખઓગએ તે સ'દેશાએને ગણુકાર્યા નથી અતે તે માટે તેઓ પસ્તાયા છે. જ્યારે આવા સ દેશા 
આવે છે ત્યારે તે પ્રમાણું તમે શા માટે વતેત કરે છે તે કહેવા તમે શક્તિવાન નથી પણુ તે 
સ'દેશાએ વિરૂદ્ઠે પહેદ્લાધી ઠેરાવ્યા પ્રમાણે વતન કરવા તમતે બીક લાગે છે. તમને આગળ ઉપર 
જણાશે કે આ પ્રમાણે બીક લાગે તેજ પુરતું કાર છે. શરીરનુ' રક્ષણુ ફરવા મત ઇમેશાં તતપર 
રહેલું હોય છે. આ અ'તર-સ'દેશાએોપર જેમ જેમ વધારે ધ્યાત આપતા જશે તેમ તેમ તમારી 
આગળવ્ેવાની શક્તિએ વધારે ને વધારે ખીલતી જશે. માણુસ જાતતા રક્ષયુ માટે આ 
શક્તિ કુદરતી રીતેજ આપણુને મળેલ છે. જેએ અકસ્માતના સોગ યઇ પડયા છે તેએએ 
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યાતો આ કુદરતી શક્તિતે ખીલવવા દીધી તથી અથવા ણં અ'દરતા પા ઉપર્‌ ક'ઇ ધ્યા” 
નજ આપ્યું તથી એમ સ'ભવે છે. આવા સ'દેશા મેળવવાની શક્તિ જેમ જેમ વધારે વપરાય 
છે તેમ તેમ તે વધારે ખીલે છે, અને તે ખાખતમાં જે ખેદરકાર રહેવામાં આવે તો તે શક્તિ 
મ'દ પડી જય છે. જેએ જલ્દીથી ઉસ્‍્કેરાઇ જાય તેવા નબળા સાનતત'તુતાળા, અને ખહું ખી* 
કેણુ તેમજ પ્રતિકૃળતાવાળી જ'૬ગી ગુશરતારા હેય છે, તેખ।ા આ અજાયબ જેવી શક્તિતો 
રીતસર ઉપયોગ કરી શકતા નધી. કારણુ તેએ દરેક કામમાં બહુ ખ્ડીએ છે અષવા તો જણી 
જોઇ નાહક વોહેોરી લીધેલી પીડાએથી અ'તર આત્માતી ચેતવણીએને સાંભળી શકતા નથી. 
આ ખહુંજ તિદ્દણુ સૂચતાની છાપ પાડવા માટે તમારી માતસિક સ્થિતિ શાંત અને સ'ેલીત હોવી 
જોઇએ. તોક્‌ાતી સમુદ્રની સપાટી ઉપર એક નાને! પાણીને પરપોટો માલમ પડવે। મુશ્કેલ છે, 
પણુ તેજ પરપોટો એક તળાવના પાણીની શાંત સપાટી ઉપર ધણીજ સહેલાઈથી માલમ પડે છે, 
આ પ્રમાણુજ માનસિક આન્દોલનત (1710171101) તી પણુ હકીકત છે. દેક જાતના જેખ 
મમાંધી રહ્ષણુ મેળવવા માટે તમારે માતસિક શાંતિ અને આંતરદ્રઢતા પ્રા કરતા શીખવાની જરૂર 
છે. અકસ્માતોથી ૬૨ રહેવા માટે બીજી બાબત એ છે કે પેતેન્ટ પોતાની અકલ સાધારણ રીતે 
વાપરવી, અને ધણા લેકો ધણી વખત વગર સમજે અતે કંઇ પણુ યોગ્ય કારણુ વગર કાંધ 
નહેર કામોમાં જેડાય છે તેમતી સાથે જેડાવું નહિ, જે હરીકાઇતી રમતગમતમાં શરીરતા અવ* 
યવને કે જદગીતે તુકશાત પહેચે તેવી રેમતગમતોમાં જેડાવું તહિ. માત્ર ગમતની ખાતર કે! 
પ્રાણીની હિસા કરવી નહિ. રજના દિવસોમાં બીજી હલકી રમતને બદલે ફ્રેટોમ્રાફ્નો કેમેરો 
વાપરે, ઝુદરતના તમુતાએઓનોા તાશ ન કરતાં તેતા સુંદર નમુતાઓને અભ્યાસ કરો. નારા કર્‌” 
વાતો સ્વભાવ કાઢી નાખો; સ'હારક અતે કર્‌ સ્વભાવથી ઉપસ્થિત થએલી ટેવ આખરે પોતાના 
પાલકનેજ તુકશાન કરે છે. આખી દુનિયા માટે શાતિ સલાહના વિચારે! રાખો અતે તેથી તમ* 
નેજ રક્ષણુ અને અનુ।ળતા પ્રાપ્ત થશે. 
મનની અધુરી કેળવણીને લધ્તે અકસ્માતો થાય છે. કુદરતે બક્ષેલી દરેક શક્તિતે પૃષુ 
વિકાસ કરેવો। જોઇએ. તમારી માનસિક શક્લિએને ભોગે તમે તમારી શારીરિક શક્તિઓને 
કેળવવાતેા।જ માત્ર વિચાર કરો નહિ, મગજ ત્તિવાય સ્નાયુઓની શક્તિ તદન નિર્માલ્ય થઇ રહે 
છે. જે અ'તર સ'દેશાએ મન તરફ્થી મળે તેમાં પૂણુ શ્રદ્ધા રાખે. તે સદેશાએ પ્રમાણું હમેશા 
વર્તો; અકસ્માતથી તમારૂં ખચીત રહક્ષણુ થશે અને એકસો! વર્ષેતી જ'દમી ગાળવાની ખાત્રી મ ધાશે. 
પ5 
બોધેપાઠૅ ૧૫. 
ઉપસ'હાર* 
આગળના ખબેોધપાડેમાં-જીવતવિઘામાં જે જે ખાખતો અગલ ધરાવે છે તે તે બાખતો 
વિષે વિસ્તારથી વણુત કરવામાં આવ્યું છે. આ ખોધપાઠંમાં એ ખધી બાખતોતો એકત્ર ચિતાર 
આપવાતી ઇચ્છા છે જેથીકરીને તમો એકી વખતે બધી હકીકત ધ્યાનમાં લઈ શકો અને તે 
ઉપરથી વિસ્તારમાં ઉતરવાનું હોય તો ઉતરી શકે. 
જ્યારે અવકાશ થોડે! હોય ત્યારે આગળના બોધપાડતી સૂચનતાએ નજરમાં રાખી શકશે 
નહિ તારે આ ખોધપાઠેનેો ઉપયોમ કરવો વધારે ઉચ્ચિત છે. આ ખોધપાઠ તમે દરરીજ વાંચશે 
ખએેવી આશા છે. ખોધપાઠોમાં આપેલી સૂચતાએ જે વાર'વાર ધ્યાનમાં રાખશે તો. પછી તે 


(૦ અન'ત જવન શી રીતે યાપ કરવુ' ? 
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પ્રમાણે વતન કરવાની સહજ ટેવ પડી જશે અને ધારેલુ' શુભ પરિણામ પ્રામ થશે. પહેલાં તો 
એમ લાગશે કે આ સુચનાએા ધણી જુદી જુદી ખાબતોમાં આવેલી છે, અતે તેથી દરેક બાબત 
પ્રમાણે અમલ કરતાં ધણો વખત લાગશે પણુ તેમ નથી. 

જવનના જુના રિવાજે ૬ર કરી તવી અતે સારી જીવનતી રીતિએ દાખક્ષ કરવામાં ત* 
મારે માત્ર એક ન1તતી ટેવ ખદલીતે બીજી નતતી રેવ દાખલ કરવાની છે. આરેગ્યશાસ્્રના 
નિયમ વિરૂધ ઇજ સુધીનું જીવત બદલાવી હવેથી આરેગ્યશાર્રતા નિયમાતુસાર વતત કરવું જે- 
ઇએ. ખાનપાનમાં જરૂરે કરતા વધારે લેવાતો વખત શારીરિક અને શ્વાસોશ્વાસની કસરત કરવામાં 
અતે જુદાં જુદા સતાનો કરવામાં ગાળવેો જોઇએ, જ્યારે આપણા જીવતતી નવી રીતિએ તમા- 
રામાં ટેવ તરીકે સ્થાયી થઈ જશે ત્યારે તમારા જેવામાં આવશે કે ખરી રીતે જીવત ગાળવામાં 
અયોગ્ય રીતે જીવન ગાળવા કરતાં કઇ વધારે વખતતી જરર પડશે નાહ, 

દીધ અને આરોગ્ય જીવન ગાળવા માટે નીચેતા નિયમો યાદ રાખવા જેઇએઃ-- 

“ મુદરતતા કાયદાએ સાથે રહી શારીરિક અને માતશિક સ'યોગથી દીધ આયુષ્ય, ત દરસ્તી 
અને સાંદયે પ્રાસ થઇ શકે છે. એ વાત ચોકસ રીતે યાદ રાખજે. 


સે વધતું જીવત, ત'દરસ્તી, સૌંઘ્યે અતે આરેગ્યવાળા જી4તતા માનસિક ચિત્રમાં 
તન્મય રહે અને તે ચિત્ર જરા પણુ મતમાંથી ખસવા દેશે! તહિ તેમ તેથી હલકી ઇચ્છા કદી 
પણુ કેરશે। તહિ. 

તમાર જવતતી સાધારણુ ક્રિયા બરાખર રીતે ત થઈ શકે તેવી અ'તરાયરૂપ દરેક રેવતે અઢ- 
કાવવી જેઇએ અને જે જે ટેવોથી જીવનમાં નવા અષ્ુએ પેદા થાય તેમજ જીવતશક્તિ વધે 
તેવી ટેવોતે વધારે અતે વધારે દઢ કરતા જવું જઇએ. માનસિક સ્ષિતિ પણુ યોગ્ય પ્રકારની 
રાખવી જેઇએ, અને જે વિચારો-આન દમય, ઉત્સાહજનક, ચોકસ, હિ મતવાળા અતે ઉમદા હોય 
તેવા વિચારોને ઉત્તેજન આપવું જઇએ. તેજ ધમાણે નાઉમેદી, નિરાશા, ચીડીયાપણું, અને તા- 
પસદગી ઉત્પન્ન કરે તેવા વિચારે દુ'ર કરવા જેઇએ. દરેક ક્ષણે તમારા શરીરનાં અણુઓમાં 
રરદ્રાર થયા કરે છે એ વાત દર મિનિટે યાદ રાખે. તમે પોતે 0 થતા જએ છે એવે। મનમાં 
કદી પણુ અ દેશે લાવરે। નહિ. 

જે ખાખતમાં તમે રોકાયલા હો તે બાખત ઉપર મનતે એકામ્ર કરો. એકાગ્રતાની રેવતે 
ખીલવવી બ્નેઇએ. કોઇ પણુ કામ ખેદરકારીથી, અધેદગ્ધ રીતે કરવું જ નહિ. 

કસરત' વિષેના ખોધપાઠેમાં બતાવ્યા પ્રમાણે યુવાની પ્રામ કરવા અતે શરીરતું બ'ધારણુ 
તેજ પ્રમાણે સુદ્રઢ કરવા માટે કસરતો નિયમસર કરતા રહે. 

યુવાવસ્થા, તદુરસ્તી અને સૌંદર્ય પૂર્ણું માનસિક ચિત્ર હમેશાં મતમાં રાખો અતે તે ચિત્ર 
પમાણે તમે તમારા શરીરને સુધારી શકશે એવી તમારામાં શક્તિ છે એમ ચાલુ મતમાં માતે 
અતે એવા સ'કલ્પ પ્રમાણે તમે તમારા જીવનમાં વતેત કરે, 

જદગીની એક ચોકસ નેમ-ધારણા રાખે. કોઇ પણુ કામ, અભ્યાસ કે ખીજ બામતમાં 
ચાલુ ધ્યાત આપતા રહે, અમુક તેમ (લ્ય 1તેલ્વ]) સિવાયનું મત સુકાન વગરતા વહાણુ 
જેવું' છે. તેનાથી ક'૪ પણુ થઇ શકતુ નથી. 

પુષ્કળ સ્વચ્છ હવા શ્વાસોચ્કુવાસમાં લઇ, તમારી શ્વાસ લેવાની શ્રક્તિતે પૂણું રીતે ખીલવે।. 
જે ઓરડામાં હુવાતી આવજવ ખરાબર ન થતી હેય તેવા એરડામાં બીલફૂલ સુતા નહિ. 


અન'ત જવન શી ગીતે પામ કરવુ ? ૧ 


હરવા કરવામાં પણુ શરીરની સ્થિતિ યોગ્ય રાખે. શરીરતું આંતરીક અને ખાહેરનું કૌવત 
કદરતી કસરતો! કરીતે વધારતા રહે ' દરરોજ સાધારણુ રીતે દર સુધી ફેરેવા જએ અતે તે વખતે 
બરાબર રીતે શ્રાસોચ્છ્રીસ લ્યો અને શરીરને પણુ બરાબર ષોગ્ય સ્ત્રિતિમાં રાખવા તરક્‌ લક્ષ 
આપો. આવી રીતે ફરવા જએ તારે કૃદરતમાં રહેલા સૈદર્યતું અવલેકત કરે; કારણુ કે તેમ 
કરવાથી તમતે વધારે ઉત્સાહ અતે ઉમ'ગ પેદા થશે. જે તમતે કબજયતતી પીડા હોય તો તે 
દુર ફરવા માટે બતાવેલી કસરતોતો પ્રયોગ કરતા જએ. 

દરર।જ સવારે નિયમસર શારીરિક અતે શ્વાસોચ્ફ્રીસતી કસરત કર્યા પછી ઠૅં'ડુ (વાદળીથી) 
સ્તાત ફરે અને અઠવાડીયામાં એક ખે વખત સાંજે ગરમ પાણીથી સ્તાત કરવાતુ' રાખે, આવી 
રીતે જે ગરમ પાણીથી સ્તાત કરવાનુ તે સુવાતા પહેલાં તરતજ કરવાતુ' છે. વાર'વાર તમારા 
આખા શરીરતે સૂર્યના તાપનું' સતાન પણુ કરાવવુ' જેધએ. 

એટલુ' પણુ યાદ રાખવું જેઇએ કે ગમે તેરી સારી ત'દરસ્તી હેય તોપણું ખે વખત ખો- 
રાક લેવો એ પુરતો છે, અને શરીરની હાજતો કરતાં જે વધારે ખોરાક ખવાય છે તો તે દરદ 
અને ૬ુ'ખતનુ' કારણુ થાય છે. 

જલદી પચી શકે તેવો અતે પોષણુ સારૂં આપે તેવો ખોરાક પસદ કરવો જેઇએ, “તવ 
રેતુ' માંસ, દારૂ, કેરી અતે ચાનો ઉપયોગ ન ફરે. 

ખોરાકના દરેક કોળીયાને ખુખ ચાવીને ખાવા જેઈ એ, કારણુ કે પાચતક્યા મ્ણૉંમાંથીજ 
શરૂ થાય છે. દરરેજ ગાળેલા ( 1)151111૯તં ) પાણીતા ૮ થી ૧૦ ગ્લાસ પીએ. ખોરાકની સાવે 
કઇ પ્રવાહી વાપરો તહિ પણુ ખે ખાણાની વચ્ચે (એક વખતના ભાજત પછી બીજ વખત ખાવું 
હોય તે પહનાં) પુષ્કળ પાણી પીએ. પાણી બહુ ધીમે ધીમે, ધુટડે ધુટડે કરીતે પીવું જેધએ. 
કાર્ણુ એ વાત ધ્યાનમાં રાખવાની છે કે તેનાથી ₹દ્દાવસ્ષા લાવતાર અછુએ ધોવાઇ જવ છે 
અતે યુવાવસ્થા અતે સૌંદયે પ્રામ યાય છે. 

જે તમારામાં ૨હાવસ્ષાતા ચિન્હો જણાતાં હોય તો પાકેલાં એલાઈવ ખાતા નએ અનૅ 
ઓલાઇવ તેલ પણુ ખાવામાં વાપરતા જખએોા, અતે સુવા પહેલાં એલાધવતા તેલને શરીર ઉપર્‌ 
ચાળવાતે। રિવાજ રાખે।* 

દરરોજ એછામાં એછુ એક પાકેલું સફરજત ખાએ, કારણ આ ફળ જવ4તતાં તવાં તત્તે 
પેદા કર્વાતો ખાસ ચુણ ધરાવે છે. ખાવામાં મીતાહારી થાએ. વધારે ખાવું એ અકાળ મૃત્યુને 
લાવતાર્ર છે. જ્યારે તમતે કુદરતી રીતે રૂચિ ત હોય ત્યારે તેતે કૃત્રિમતાથી ઉસ્કેરવાતો પ્રયાસ 
કરવો નહિ, પણુ ૧૨ થી ૩5% કલાકતે। ઉપવાસ કરવે. રૂચિ પેદા કરવા તેજતા કે તે]ા ખીજ 
માદક પદાર્થો વાપરવા નહિ. કુદરતતે જ્યારે ખોરાકની ૦7રૂર પડશે ત્યારે તે આપોઆપ તમને 
ખખર આપશે. શરીરતે નરમ ( રિલત% ) કરી તાખતાં શીખે, કારણુ એક હ્વગુમાં શરીરને 
બિલકુલ શિથિલ કરી નાખતાં શીખવું ભેઇએ. શરીરમાં વમર ૬રૂરેતું થતું ખે'ચાષ્યુ અઢકાવવું 
જેઇએ, અતે શારીરિક કે માનસિક શતિતે ગુમાવો નહિ. 

એઇછામાં એછા આઠ કલાક તો શાંત ઉંધ્ર લેવી જઇએ અથવા જરર પ્રમાણે વધારે પણુ 
લેવી જઇએ. શરીરને તદત નરમ કરવું અતે બિછાનામાં પડી રહેવું જ્નેઇએ. 


સાધારણુ રીતે જે લુમયાં જઇએ તે પહેરવાં જઇએ અતે કપડા પહેરવામાં શરીરની ત'દુઃ 
ર્સ્તી અતે સુખં જેવુ' જેઈએ. વધારે પડતાં કપડાથી અતે જે કપડાંથી ફેફસાં ઉપર દખાણુ થતું 
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હર્‌ અતત જછવત શં રીતે પ્રામ કરવુ ? 


સ્ક ક “ “૧. ૧૧% ૧૪? "૧૪, #_ પન” [ઇ."જાઇ મત#ઈ-સ..' પાડઈપત”મ-#”૫. ૧૧૦૭૧૪, 


હેય અથવા લોહીતું ધરવું કમી થતું હોય તેવાં કપડાંવી દુર રહો. આરેગ્યશાખ્રતા નિયમોનું 
રીતસર અતુકરણુ કરી જેટલુ' બતી શકે તેટલુ' સોલ્યે તમારા શરીરમાં પેદા કરો અતે સારામાં 
સારા જે વિચારો તમારા મતમાં આડી શકે તે4ા વિચારોતું પોષગુ કરે. તમારા અ'તઃકરણુ અતે 
મગજમાં પેમ અને પ્યારતે। માતસિક વિયાર ચાલુ રાખે. એક ફુશિયાર ચાલાક પ્રેમી તરીકે 
વતત કરે. બ'તે જતિતી શકિનિઓતુ' ઉચ્ચ આવગ્જ્ઞનગુ પેદા કરો. સ્રી અને પુરૂષે પોતાના 
શારીરિક અતે માનસિક આત્માતી શકિતમોતે પુતઃ પમટ થતા જી4ત અતે સૌંદયેતે પેદા કરવા 
માટે ભેગી કરવી જેઇએ. 

શાંત અતે યોગ્ય ધારણાનુમાર ક્િયાકારકપણાથી અકસ્માતોથી બચવાતેો $ન્તર શીખે, જદ" 
ગીમાં બીતજફરનાં જોખમો વહોરી લેશે તહિ. તમારી પ્રેરણા ખુહ્ધિતે ખીલવતા ખે અતે મતમાં 
પૈદા થતી જેખમતી આગાહીથી સ'ભાળીને ચાતે।. આંતરિક અવાજતે હમેશાં સાંભળતા નએ. 

આપણા ઘરીરમાં નાશ અને નડીકરણુ ( પ3૯ 2: 1૨૦૮ ) તી જે ક્રિયા નિરંતર 
ચાલુ છે તે ખરાબર૨ સમજવાતી કોશીશ કરે! અને તમારા રારીરતે। દરેક ભામ દરેક ક્ષણે બદલાતો 
જાય છે એ વાત ધ્યાતમાં રાખા. 

તમારા એકામ થએલા વિચારે એજ તમારા જીવતતા ખાંધતારા છે એ વાત મતમાં બરા- 
ખરે સમજે અતે તમે તમારી ઇચ્છાતુમાર તમારા શરીરમાં અતે જગતમાં ફેરફાર કરવા શકિત- 
વાત છે એ વાત પણુ દઢતાથી મનમાં રાખે. તમે ધરડા થતા જએ છે એવા વિષાર મતમાં 
આવવાજ દૈરે। તહિ. તેતે બદલે હજ તે। શરીરમાં ઘણે સારે! ફેરફાર કરી શકશે એવા વિચારે 
શાખો અને “ નિર'તરતી યુવાવસ્ધા ” તેજ તમારે સુખ્ય સિદ્ધાંત કરી રાખે! 

તમારા જીવતતે પૂણે બતાવવાતી તમારામાં શક્તિ છે એમ દ્રઢ મતથી ધારો, અતે એ 
બાખતમાં જરા પણુ શ'કાશીલ બતો નહિ. એ વાત બતી શકે તેવી તથી એમ ખી”્નએ। કહે 
તો તે વાત સાંભળવા ચોખી ના પાડે! પૂણુ સ્રીત્વ કે પુરૂષત્ત સકોત દર વરસે તમે યુવાત 
અતે વધારે સમર્થ દેખાવાતી આશા રાખે. કાયમતી ત'દુરસ્તી, યુવાવસ્ધા અતે સૌંધ્યે મેળવવું 
એ કઈ ઝુસ્કેલીથી પ્રાષ્ કરવાતી ખીતા નથી પણુ તે તે! માત્ર કુદરત અતે તેતા અજાયબ ફાય" 
દાએઓને અતુકળ વતેન કરવાથીજ બની શકે તેવું છે. 

આ ખોધપાડેનુ' સ'ભાળધી વાર'વાર મતન કરે. એ ખબોધપાકોમાં ક'ઇ તવું' તમતે જવામાં 
આવે તો તે નકામુ' છે એમ ધારી પડતું મેલશે। તહિ પણુ ઉલટા તેમતો સ'ભાળધી પૂણુ અભ્યાસ 
કરે! જેવી ધીમે ધીમે દરેક શબ્દમાં સત્ય અતે ઉપયોગીતા સમાયવી છે એમ તમતે સમજશે, 

આ સતય ઉક્ીકત જ્યારે તમારા ભમજનામાં આવશે અતે તમારા છત4તમાં તેવી સત્યતા 
સાખીંત થએલી જેશે। ત્યારે તમે આ શક્તિ કેટલી ખધી ઉપયોગી છે તે વાત બીજખોાને સમ 
જાવશે. આ સત્ય નિયમો ખી'નતે સમ'નતવાથી તમારામાં વધારે શક્તિ અતે જુસ્સો પ્રામ 
યશે. જેએ તમારી હ૪ઝીકત સાંભવાતી ના પાડૅ તેમતે સમજાવવાતી માથાકુટ કરવામાં વખત 
ખાશે તહિ, તેખ7ા હજી તમારી હકીકત સમજી શકે તેટલા સાતવાળા નથી એમ સમજવાનું છે. 
શબ્દોથી નહિ પરતુ તમારા પોતામાં પુષ્કળ જીવત બતાવીતે તેમતે આ સત્ય ઠંસાવજે. 


સે। વવેતુ' જીવન-યુવાવસ્થા, ત'દરસ્તી અતે સૌંદર્ય મેળવવાતો એ રસ્તો છે કે આપણે 
એવી રીતે વિચાર કરવો, કામ કરવું' મતે બેલલવુ' ચાલવુ' કે જેથી કુદરતી નિયમ પ્રમાણે આન 
પચ્નેં ખાસ જીત્રન મેળવવાતે યોગ્ય યણએ. 


અન'ત છવત શી રીતે પ્રા કરવુ' ? હ 
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જ્યારે તમે ર સે! વર્ષતુ' ત'દુરસ્ત અતે સુદર જીવત મેળવવાની મન કામતાને પૂણુ કરે ત્યારે 
ખીશન' સે। વર્ષ તેજ પ્રમાણે જીવત મેળવવા માટે મતની આકાંક્ષા બાંધવી જોઇએ અતે જે તમે 
તમારી માતસિક અતે શારીરિક સ્થષિતિતે સુધારતા રહેશે તો પછી તમે તમાર્ફ્‌ જીવત ધણાંજ 
વરસ સુધી લ'બાવી શકરે। તેમાં સ'દેઠું લાવવાનું કશું કારણુ નથી. 

સે। વર્ષનું ધોર્ણુ બાંધવાનું કારણુ એટલુ'જ કે તમે અમુક ધારણુ ઉપર્‌ મતતે ટકાવી શકે 
અતે તેજ ધોરણ | પમાણે પ્રાપ્ઠ કરવાતુ' પણુ સહેલ લાગે. પહેલાંથીજ જે તમતે અત'ત જીત્રન 
પ્રાપ્ત કરવા માટે કહ્યું હોત તો તમતે તે વાત તદત અસભડીત લાગત. 

જેએ ઉપરના તિયમાતુમારે વતેત કરશે તેમનાં છે।કરાં દીર્ધાયુપ અને ત'દરસ્તી વારસામાં 
મેળવશે અતે થોડાક જમાતા પછી તો! જદમી કાયમતી થશે અતે મોતનું નામ નિશ્ચાન પણુ 
રહેશે નહિ. 





સર્વ વાતન! સારરૂપ એક ગુહ્યમાં ગુદ્ય વાત. 

હમેશાં આતદી, ખુશ્ષમિજક અતે શાંત રહેવા માટે નીચેતી હકીકત ધ્યાતમાં રાખશે. 
વાત તદત સાદી છે; તે એટલી બધી સાદી છે કે તમતે ધ્યાતમાં પણુ નહિ હોય. પણુ સાદી છે 
તેથીજ તે બહુ અસરકારક છે. “ હમેશા ધીમેથી બોલે ” જે તમે ધીમેવી ખોલશે! અતે તમારા 
અવાજતે અમુક હદથી ઉપર જવા દેશે તડિ તે! કોઈ દિતસ પગુ તમે ગુસ્સાતા આવેશમાં 
તણાઇ જશે નહિ અતે પોતાનો મી'ાજ ગુમાવશે! તહિ કારણુ ધીમો અવાજ અતે ગુસ્મો। કડી 
સાથે રહી શકતાં નથી. જે તમે તમારી દરૃત્તિતે તમારા અવાજ ઉપર ફાાવવા દેશે તે! પછી 
તમારે વધારે કરવું રહેશે તહિ. બાકીનું કામ કૅદરત કરશે. જે તમે તમારો અવાજ ધીમો 
રાખશે તો સામો! માણુસ પળ કદાચ પોતાનો અવા૬7 વધારે ચદાવશે તેોપગુ જત: પાજઝે 
ધીમો ખોલશે અતે શાંત થશેજ. તમારે તો શાંતજ રહેવું, એક કજીએ। કરવામાં ખે ખુલ'દ અવા 
જતી જરૂર પડે છે અતે એક જણુ શાંત રહે તો કજયેો અશકય છે. 

સાયાછી થાએ. 


( માયાળુ થાઓ? એવો આ નવા જમાંતાતો સદેશે છે. માગત જાતમાં આપણે બધા 
માણુસે ભાઇએ છીએ. એવું સાન હવે આવતું જય છે. આ સાત એટલું તો ધીમે ધીમે આવે 
છે, કે આપણું ધણા જખ્ય તો તે આવે છે એમ સમજ પગુ શકતા નથી, પરતુ હવે તો પોતાતા 
તઞાતતા વિસ્તારથી જેમા આ નવું “ તેજ ” ( 1.1છુ10 ) જેઈ શકે છે, તેખઓતે એક નવું જ 
સ્વપ્તુ આવે છે અતે તેઓ જે જુએ છે અતે જેવુ' તેમતે સ્વપ્ન આવે છે તે શું છે તે પણુ 
બરાબર સમજી શકતા નથી. 

પોતાતી ખુદ્દિના પ્રમાવ વમર, તેમજ પોતાના અગત લાભ કે તુકશાનતો વિચાર કર્યા 
વગર, અતે પોતાની “કરજ ” છે એ વાત પણ્‌ લદ્માં રાખ્યા વમર્‌ માખસ જાતતે પોતાના 
ભાઇએ (માચુસ જત ) તા દુઃખથી દુઃખ ઉત્પન્ત થાય છે અતે તેમના સુખષી આન'દ ઉતપન્ન 
થાય છે. અને આત્માના નવા પ્રદેશમાંથી આજે સ દેશે આવે છે તે એવે છે કે તમે માયાળુ 
થાએ, માયાળુ થાએ. 

સાંપ્તત કાળતા અતાત્મવાદી સિદ્ધાંતો-ન્વહેમ, લોભભ્રત્તિ, સ્વાર્થતા, લુચ્ચાઇ, ખાનગી અને 
નહેર ભરૉંસાતો ભ'ગ, નાણાનો દુરૂપયોગ, જાહેર અને સાવધેજતીક કામોમાં થતા ગોટાળા અને 
અતીતિ, દુનિયાતા અભિપ્રાયો તરક સ્વાર્થપરાયંણુ ખેદરકારી-અને હાલતા જમામાતી છ દગીના 


૪% અત'ત જીવન શી રીતે પ્રાત કરવુ' ? 


પ 
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ડાન” 'રનાઈ"૧જ..,૧૪૧૦૦, ૪5” મ, , 


તીચતા-આ સર્વ પોતાતા પૂત જેસમાં પ્રચસીત છે છતાંજ આ ખબધી ગકલીચી વચ્ચેથી- 
ભ્રાતૃભાવ, દોસ્તી, ઉદારમૃત્તિ, સહનશીલતા, પ્રેમ અતે એક બીજ તરક ભાઇયારાનું સફેદ ફમળ 
પેદા થાય છે. 

એક ખાજુધથી લોમભત્તિ, અમ'તોષ, ફેરતાના પ્રભાવધી સ્થિતિ ખગડતી જય છે યારે ખીજ 
બાજુથી તીતિતેો ઉપદેશ યાય છે અતે તેથી લે।કલાગણીમાં સારો ફેરફાર થતાં સ્થિતિ સુધરતી 
જાય છે, ગરીબોને મદદ થાય છે અતે ધનાઢય લોકો પયુ આવા તીતિ અતે પરેપકારતા કામમાં 
ભામ લેવાને ઉસ્‍્કેરાય છે અતે સારી ર્પ્રિતિ જ્યાં (યાં થતી ભેવામાં આવે છે. જ્યારે આવુ' 
સવે જમાએ જેવામાં આવે છે અતે પરમેભરની પ્રમુતા જ્યાં ત્યાં તજરે પડે છે તારે કુદરતી 
રીતેજ આપણી પહેલાંતી લડ, ગાંડુપયુ અતે તિર્ટ્યતા માટે અ%યમી થાય છે. અતે એક 
સખ્ત તિશાળમાંથી છોકરાંએ ઇૂટ્યાં હોય તેવી રીતે આત'દવી આ સુખમય દુનિયામાં હરશુ' 
ફૂરેશુ' અતે સર્વ વસ્તુ પ્રેમ અતે આનદમય જગુાતાં આપણી જદગી પણુ ભારરૂપ ત થતાં આન 
ન'દતુ' કારણુ યશે. અતે તવી છદમીતું' રડસ્ય “ માયાળુ થાએ ” એ મથા મત્રતા બે શખ્દે” 
માંજ આવી જરી, 

અઠવાડીયાના સાતે દિવસતે સારા અતે સુંદર કરવા એવો મારે મત છે. કજીયામાં લેકોતા 
મત પ્રમાણે જીવત ચલાવવુ' એ સહેલુ' છે, એકાંતમાં પોતાતા મત પ્રમાણે જતત ગાળવુ' એ 
સહેલુ' છે; પર'તુ ખરા મહા પુરૂ્ષતું તો એ કામ છે કે લોકોના સમુહ વચ્ચે રહ્યા છતાં પણુ 
એકાંતતી મીડી સ્વત'્રતા શનળવી રાખવી. 

યુવાવસ્પ્ર જાળવી રાખવાતી એક કુ'ચી તો એવી છે કે ફિકર કરડી નહિં, ખીજ અગ(ય- 
ની બીતા એ છે કે પોતાતા કામમાંજ ધ્યાન રાખવું અતે બીજાના કામમાં તાહક માથુ મારવુ 
નહિ. ખાવાપીવામાં મીતાહારી રહો, આત'દી સ્તભાવ અને સ'તોષી મત રાખવુ' જેપ્ઠએ. પછી 
ભક્ષે તેમ કરતાં તમને ધણી મુસ્કેધી પડે, તમારી પોતાતી ભૂક્ષે અતે સુસીમતો વિષ અતે દુઃખને 
વખતે પણુ આત'દી રહો અતે તે ખામતમાં પણુ હસમુખો! ચહેરે રાખે!. 

કસરત અતે આરેગ્યના નિયમાતુસાર ખોરાકની અસર સારી થાય છે, તેતાથી શરીર ત'દુ* 
રસ્ત રહૈ છે. પણુ યુતાવસ્ધા અતે સુખતો ખરે પાયો તો પોતાતી માતસિક સ્થિતિ ઉપર, 
આ દ્‌તીયાતી ચિતાખતે ૬ર કરી દૅવાતી શક્તિ ઉપર્‌ અતે આ દુનિયાતી ફરજે હસ્તે ચડેરે 
ઉઠાવવાની શક્તિ ઉપર રચાયલે। છે. 

એક સૈકા કરતાં વધારે જવન ગાળવામાં તષા પોતાની બધી શક્તિઓને તેટલા વખત સુધી 
જાળવી શખવામાં અને શરીરતા બધારણુતે સશક્ત રાખવામાં ક'ઇ પખ્‌ અડયણુ આવવાતુ' કારણુ 
નથી. કારણુ એ તો ફક્ત યોગ્ય ખોરાક, કસરત અને મતતી સ્થિતિ ઉપર આધાર રાખતારી બીતા છે. 

ઉમેદભરી ઉતકૃણ થવાતી આશા, સારી ખુઠ્િ, શક્તિતો સદ્પષ્યોગ અતે સ'રક્ષણુ, આશા, 
કરકસર, આત'દી સ્વભાવ અતે સાદાઇમાં દીર્ધાયુનુ' સય સમાયલુ' છે. 








અમારી “ તવજીવતાલય ”તી સુલાકાત, «પ 


હોર હાંદા તર તર તરિ], કલિ તા તોપ સાદ કોટ તાદ પાસ. તાડ તાદ સો તાદ તદા તાલ તલ તા તાસ તરિ તા પણિ હદય લંદ હરિ ઉદિ હાદા તઉસાઉરોતદદતાદદતાલો ટારતાઇ ધાણી હતર. 6 


નવજીવનાલય અને [વિજ છીંનું દવાખાનું. 


સાલીક અતે સેનેજરઃ--ડૉકટરે મહાદેવપ્રસાદ; ૪. ક ઇ.; એન. ડી., એમ. ગન 
એસ. એ. ( ન્યુયોર્ક ) 

રપકાણુ:--રાયપુર દરવાજા ખહાર દિવાસળીના કારખાના પાસે અમદાવાદ, 

મળવાનો લખત:--સવારના ૭ થી ૧૦; સાંજના ૫ થી ૭. 

“ તવજીવનાલય 7? એ એક આરેગ્યમ'દિર છે. આખા હિ દુસ્તાનમાં આવું ખાતું આ માત્ર 
એકજ છે, જ્યાં મહાત “ નેચરોપથી #' તામતી નૈસર્ગિક ઉપચાર પહ્તિની સર્વ શાખાએ જેવી 
8, ઇલેઠટ્રો થેરાપી, ટ્રેફ્દે ધેરાપી, ફેટા થેરાપી, હાઇડ્રો ઇશેકટ્રોપથી, ફોમોપથી, વેટર ડયુર, સજે- 
સ્ટીવ થેરાપ્યુટીકસ, મેસ્મેરિઝમ, ક્યુરેટીવ જીમતેસ્ટીડસ, જસ્ટ-કુન્ડે-સ્ક્રીથ-ન્ેપ-લાહર્મેત ઇયાદિ 
વિદ્યાત દૉડટરો કે ઉપચારકોતી પહદ્દતિએ પ્રમાણે પ્રકાશ, પાણી અતે યોગની ક્રિયાઓથી તથા 
અદ્ભૂત મોંઘાં યત્રાની મદદથી ધણું જીતાં અતે વિકટ દરદો પણુ મટાડ્વમાં આવે છે ! દરેક 
દર્દીએ નિરાશ થઈ બેસી રહેવા કરતાં છેલ્લીવાર આ અકસીર ઉપાયતેો લાભ લેવા ચૂકવું તહિ 
એવી ખાસ ભલામણુ કરવામા આવે છે. 

આ સ્થા સંબ'ધિ ધણાંક પત્રોના અધિપતિએ, વિદ્દયાન સજ્જને, સાજા થયેલા દરદીએ। 
ધત્યાદએ ધણા ઉચા અભિપ્રાયો દર્શાવેલા છે જેમાંના થોડાક અમે નીચે છાપીએ છીએ. 

“મર? તામતા ખહુજ જાણીતા સચિત્ર ગુજરાતી માસિકતા વ્યવસ્થાપક શ્રીયુત 
જમીયતરામ લક્ષ્મીરામ પ'ડિતે પોતાના ખાસ ફેટોમાક્ર સાથે આ ખાતાની તા. ૭ મી 
એપ્રીલ સત ૧૪૧૩, મિતિ ચૈત્ર સુદ ૧ ને સો।મવારે સુલાકાત લીધી હતી અતે તે વખતે દરદી- 
એના થતા ઉપચારતા કેટલાક ફોટા ઉતારી લીધા હતા. પોતાની આ મુલ્લાકાતતી વિગતવાર હકી- 
કત વિચારે અતે ચિત્રો સાથેતો એક લેખ તેમણે “ છીમર્ ” ના વર્ષ ૧૦ તા ૧ લા, એટલે 
આષાઢ માસના, અંકમાં પ્રસિદ્ધ કષ હતો, જે લેખ અને ચિત્રો અમે તેએ સાહેબની રજાથી 
અત્રે અક્ષરશઃ ઉતારી લેઇએ છીએઃ-- 

-----્સ્ત્ય્ક9-૦૪૦----- 


અમાર “ તવજીવનાલયની ” મુલટડાત. 


આપણા દેશમાં આરોગ્યશાસ્ત્ર સબ'ધમાં સમથે વૈઘશાસ્રીએએ વિચાર કર્યા છે અતે તેતા 
પ્રયોગો કરીને લેકહિતાધે ગથોમાં અતે વ્યાખ્યાનોદારા તે વિચારો તેમણે પ્રકટ પણુ કય છે. 
મતુષ્યતો વિકાસ જેમ જેમ અધિક થતો જય છે તેમ તેમ પ્રથમતા અતુભવો।માં તવા સાતને 
ઉમેર થાય છે અતે તેથી નવા નવા માર્ગો પ્રતયેક વિષયમાં જડી આવે છે. આજ કમથી મતુ- 
ષ્યના સાતમાં ધણાજ વધારો થવાથી આરેગ્ય પ્રામ કરવા સ'બ'ધમાં અતે નિરામયતા ધામ ફર્‌- 
વા સબ'ધમાં ધણા નૂતત વિચારો ઉદ્ભવ પામ્યા છે; અતે તેતા પરિણામે પૂર્વતી પ્રનઓતે 
ફેદી કલ્પતા પુ ત આવેલી તેવા માર્ગો જડયા છે. 

આરેગ્યતા સઃખધમાં આપણુ દેશમાં હાલમાં જેટલુ' વિચારવામાં આવ્યું છે; તે કરતાં યુરો" 
પિયતો,; અમેરિકતો અને એશ્િયાટીકોમાં ખાસ કરીને જાપાતે ધણુ્‌' વિચાર્યું છે એટલુ'જ નહિ પણુ 
તે નૂતત વિચારોનો પ્રનતે લાભ મળે તે માટે ત્યાં આરેગ્યમ'દિરો ખોલવામાં આવ્યાં છે. 


ભમાપતભત્ાઈભા ભાભા ભક ્#૦૫.૫ ૫૯૦૧, (૦૧.૦૦ ૫૧૫ 





કે. અત'ત જીવત થી રીતે પ્રાધ કરવુ' ? 


#*મહ અકદ, #4મ' જવર જજ ક-ક તપા “૧૦/૯૦ ૦૫૪૦૫૦૦૮૦૫૫ આપા #"૪ -૧. "૪ ૧-૪૧૫-૪૦ ,4# થ- ૩૦૧... ક “જુન? રુૂ## જક શન” 2 નમુ ઈ ૧% જં ૪૯૪૦ ૧અાન૧૫ ઇમ 


આવાં આરોગ્ય પ્રાપ કરવાનાં સ્થાનોમાં રોગીપર આર્ય પ્રાપ્ત કરવાના નવીન પ્રયોગો 
અજમાવવામાં આવે છે અને તેમાં કેટલાક વર્ધયી વિજયનું પ્રમામુ ઝડપધી વધતુ જય છે. 
આરેગ્ય પાપ્ત ફડરવાને માટે જે ઉપચારે-આંતર કે બાદ્મય-જે પૃવેં કરવામાં આવતા તે શારઓીય 
દષ્ટિવો આ જમાનામાં નિરૂપયોમીજ નહિ પખુ હાનિકારેક સિદ્દ થયા છે. મનુષ્યને કુદરતે જીવત 
આપ્યુ' છે. જે આપે છે તેની ઈચ્છા તે પાછું પડાવી લેવાની હોતી તથી એમ માતીયે તો 
કુદરત જેવી ઉદાર માતા મવુષ્યતે છત ત આપી પછી મૃત્યુ પમાડે એ વાર્તા અસ'ગત લાગે છે. 

મતુષ્યતે આરૈેગ્ય પ્રામ હોવું એ સ્વાભાવિક છે. તે એટલું તો સ્વાભાવિક છે કૈ જેટલું 
જન્મ પ્રોપર ફરવો એ સ્વાભાવિક છે. મૃત્યુ અસ્તાભાવિક છે તેમજ મૃત્યુ પ્રતિ ધસડી જનાર 
રૂગો-પછી તે માતસિક હેવ કે શારીરિક પણુ તે સર્વ-અસ્વાભ,વિફ છે. 

સ્ત્રાભાવિક જે છે તેમાં કઇ અવ્યવસ્યા થાય છે ત્યારેજ અસ્વાભાવિક સ્થિતિ પ્રેકટે છે. 
જો આમ છે તો અસ્વાભાવિક સ્ષિતિ પામ કરાવતાર અબ્યવસ્ષધા દ્ર કરવાથી સ્વાભાવિક 
સ્ષિતિ સહસા પ્રામ થાય છે. 

નેસામક ઉપચાન્શાસ્્ર ( પપેંઢદા10017 ) અસ્તાભાવિક સ્થિતિતે દર કરવાના માર્ગો 
શીખવે છે. તે વડૅ રારીરતી આંતર તેમજ “ડાર સ્વાભાવિક સ્ત્રિતિ ઉપશ્નવવી શકાય છે. આ 
વાર્તા જને કે આપખા ત્રકષિ સુતિએના સમયમાં બહુધા જણુવામાં તેમ? આચારમાં હતી છતાં 
અતેક હેતુઓને લીધે તે સબધનુ રાસ્્રીય સાન હાલ લુમ સરખુ' થયુ છે. તેમ છતાં આપ'ના 
હુચેશતા કેટલાક આહાર અતે વ્યવહાર ઉપર્થો આ નાત કૈટશેક અ'શે આપણામાં ઉતરી આવ્યુ 
છે એમ માન્યા વગર્‌ ચાલતું નો. 

આપણે! ખોરાક અન્ય દેશોના ખોરાકો કરતાં વધારે કુદરતી છે. આપણા પોષાક અત્ય 
પોષાકા કરતાં વધારે કુદરતી છે. આપણા વિચારે અતે વ્યવહારો ધોડાંક સ્ખલનેો ખાદ કરીએ 
તો મૃદરતથી વધારે દૂર ગયેવાં પ્રતીત થતાં નશ્રી. 

પર'તુ આટલાથી આપણુતે સ'તોષ થાય તેમ નથી. ગમૅ તેટલો આપણા આહાર્‌ વ્યવહાર 
કુદરતી છે તેમ છતાં જ્યારે આપણા આરેગ્યની મયાદા અન્ય દેશે કરતાં નાતી હદમાં આવી 
ર૭ છે અને આપણું શારીરિક ખળ પા અત્ય દેશો કરતા એછું છે યારે આપણે કુદરતી જીવત 
પતિ ફરીથી ધ્યાન આપવું આવશ્યક થઇ પડે છે. 

આ ઝાત આપવાતે માટે આપણા દેશમાં શાળાએ નથી. તેમજ એવાં આરેગ્યમ'દિરેો 
નથી કે જ્યાં આ બાખતનુ' વ્યાવહારિક સાત મળી શકે. તેથી આપ'ુતે જે કઇ તરફથી આ 
સાત આપવાને પયત્ત કરેવામાં આવે તો આપખે ખરેખર તેના ધણાજ વણી થઇર।. 

“નતવઇછવનાલય”? આ સાત આપવા માટ આરભતા પ્રયત્તો કરે છે અતે તેથી આપખને 
આત'દ થયા વગર રહેતો નથી. જે કાયે અત્ય દેશોમાં સેકડો મતુષ્યોની ખનતેલી સોસાછ્ટીએ 
કરે છે તે કાયે એકલે હાથે ઉપાડવાતે માટે ડૉકટરે મહાદેવપ્રસાદને સહસા અમારા હેદયમાંથી 
ધન્યવાદ આપી દેવાય છે. 

આ ઈ“ નવ જીવતાલય ” તી મુક્ષાકાત જ્ડેલી તહિ લઇ શકવા માટે અમતે કૈટલેક અશે 
અસ'તોષ થાય છે. પરતુ ધોડી ધીરજથી પણુ સુક્ષાકાત લેવાતો પ્રસંગ પ્રામ થતાં થોડાંજ વ્ષેના 
સમયમાં જે પ્રમતિ તેએ સાધી શકયા છે એ ન્નેતાં અમારું અન્તઃકરણુ આન'દથી ઉભરાય છે. 
અને ન સ'સ્થાની વ્યવસ્થા અને કાર્ય નનેતાં અમતે તેના ભાવિ વિજય માટે મોટી આશા 
બધાય છે. 


ઢ 


12 
કા 


ક્ર 


ષ્ટ 


હટ 


* પક. 


ફર 
કળમતર" 
ટમ 
નિ 
ન્ન ય 
કિ ન 
જે ક 
નૌ. 
નો. 
ર (# 
ડ્‌ ગ 
રે કિ 
પ દપ 
દ દ!? 
કે 
પિ; ક જા 
હો સિ 
ણ મ 
ક ર્‌ 
૧ નરો 
ક દરમ” 
ક રિ 
ન કાન 
પ 
૧1 મડ 
જ ક 
૬૫03 
ડિ શ 
સ દ 
પપ સઇ 
મૂ! 
સે ક 
નઇ કક 
. હૃ 
7 ફૃ 
રે ક 
ન પિ 
તર ધ્ર 
પ. કનાન 
ન ને 
ક ૯ 
૬૧ 
(પ 
નક 


જ્‌ 
ઠં 


13-81- 





અમારી નવજવનાલયની સુલાકાત. દપક 
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ન ક 
એ “ નવજીવનાલય ” અમદાવાદ, રાયપુર દર્વાન્ન ખહાર, કાંકરીઆ તળાવ તર્ક 
દીવાસળીના કારખાના પાસે આત્રેલા એક સુદર બ'ગલામાં આવેલુ છે. 

ખ'ગલાની આસપાસ ખુલ્લું મેદાન હોવાથી, ખુલ્લી સ્વચ્છ હવાને લાભ દરદીઓને મળી 
શકે તેમ છે, તેમાં એક નમસુનેદાર સારો બાગ છે. લાં ફ્ર્વા ઉર્‌વાતી વ્યાયામ વગેરેનો 
લાભ ઘણી સારી રીતે મળી શકે છે. વળી કાંકરીઆ ટૅન્કમાં પાણીને! પુષ્કળ જત્યો હમેશ 
ભરેક્ષે રહૈ છે. તેમાં હોડીથા પાણીમા ફરવાની સેલ પણુ કરી શકાય તેમ છે. નવજવનાલયના 
બગલાતી ઉપરના ભાગ ઉપર મેડા અને અમાસી આવેલી છે, ત્યા પણુ ચોખી હવા અને 
સૂર્યૈના પ્રકાશનો લાભ મળે છે એટલુંજ નહિ પણુ બ'ગલાની આસપાડષ્ટ-ડરે બાજીએ 
આવેલી લીલોતરી અને લીલા શક્ષેોના દેખાવવી આનંદ મળે છે. વળી આ જેગાએ વૉટર 
વર્કસની પાઇપ હોવાથી પૂરતા જત્થામાં નિમેળ પાણી મળી શકે છે; તૃનટ [યે ભે સોનુ 
ચે!ખ્ખુ દુધ પણુ મળી શકે છે. દરદીએની સગવડ નીચે મુજબ છેઃ-- 

કુદરતી રેગાપચાર પદ્દતિથી કોઇ પણુ જાતતી દવા સિવાય સર્વે ષકારનાં દરદો તેની 
અસાધ્ય ગણાતી સ્થિતિમાં પષયુ સારા કરી શકાય છે. પરત્રુ સારવારમાં રહેનાર દરદીને 
ખુલી નિમળ હવા-પ્રકાશ અતે પાણીની જેઇતી સગવડ ન હોય તે! ચમત્કારિક અને કૃદ- 


રતી ઉપાયે જઇએ તેટલી ત્વરાથી ફાયદો કરી શકતા તથી, તેષધી ડીડટર સહાદેવપસાદે 
નવજવનાલયમાં સારવાર માટે આવતા દરેદીખએને પોતાની દેખરેખ નીચે રાખવા માટે સગવડ 
કરેલી છે; જેયી દરદીઓને રાત્રિદિનતસ સારી માવજત કરવાનુ બની આવે, એટલુજ નહિ 
પણુ દરદીએ। પોતાના દરદ સબ'ધે વખતો વખત પોતાની હકીકત નિવેદત કરી શકે. 


જે દરદીએા નવજીવનાલયમાં “ઇન્ડોર પેક્ષન્ટ” તરીકે રહેવાના લાભ લઈ શકે તેવી 
સ્ષિતિમા નથા હોતા, તેવાની પણુ તેઓ સારવાર કરે છે; પરતુ જેટલી ત્વરાથી ઇન્ડે।ર 
પેશન્ટ લાભ લઇ શકે છે તેટ્લેો આઉટડૅ।ર પેશન્ટ લાભ મેળવી શકતે નથી- 


અમે બગલામાં દાખલ થયા તે સમયે હકટર મણારેવપ્રસાદ તેમના દરદીએ।પર 
નેસર્ગેક ઉપચારવિધિ પમાણે એક સ્થાતમાં બાથ આપતા હતા. સાથેતા ચિત્ર પહેલામાં 
ખાષ્પસ્નાન અને જલતુ કટિસ્તાન આપવાની વિવિધ ગોઠંવણે। બતાવવામાં આવી છે. પેહુતા 
અને પગનાં દરદો માટે તેમજ ત્વચાના સર્વે દરદ? માટે દરદીઓને સામાન્ય રીતે ખેમાડીને 
બાષ્પસ્નાન આપવામા આવે છે. આપણા આયુર્વેદમાં બતાવેલ નાસની પદ્દતિનુ આ ઘણું 
સુધરેલુ રૂપ છે. ચિત્રના મથાળેથી જ્નેતાં ખે સ્ટીમ (બાષ્પ ) કેબીનેટ દદિએ પડે છે, તેમાં 
બન્નેમાં ખે સ્રીઓને બાષ્પસ્નાન આપવામાં આવેલુ છે. નીચે ઇએ તો ચિત્રને બન્ને 


છેડે શ્વેત વસ્્ર પહેરી ખેઠેલા બે દરદીઓને કટિસ્તાન ડૉકટર કુન્હેતી પદ્દતિ પ્રમાણું આપ- 
વામાં આવે છે. ઉપર કહી તે કૈબીનેટાની આગળ એક પલ'ગ જેવું છે, તેનાપર એક દર્દી 
ધાબળી ઓઢીને સુતેલેો છે. જેને સવાગ બાષ્પસ્નાન આપવામાં આવે છે. તે પલ ગની 
આગળ એક તાતી છેકરી સ્ટુલપર ખેઠેલી છે. જેને ડૉકટર મહાટેવપ્રસાદ જતે દરદવાળા 
અવયવપર ખબાષ્પસ્નાનત આપી ર૨૯ છે. 


ચિત્ર બીજામાં મધ્યમાં ધડીઆળના કાંટા જેટું ક'ઇક દેખાય છે તે ગેલવેનાો ફેરેડીક 
છલ્ેકટ્રીસીટીનું સ્વીચ બોર્ડે છે. તેમાં વીજળી આપવાની જુદી જુદી સખ્માબ'ધ કળા આ" 


વેલી છે. જે કળાની સાથે દરદીને વીજળી આપવાને! તાર જ્ેેડવામાં આવે છે. આ તારને 


૮ અમારી નવજીવનાલયની મુલાકાત. 











બીને છેડો એક, કાક હા, હ. ગક ૩'વાજના. : સયુ ફરી દદી સમાં દાખલ 


કરતાર સાધન શૉંથે' ભોકલા માં આલે છ પાન 'શકણાડ ઉપર ' દોને 'સુલાહેમાં આવે 
છે. બીજને પોલ એક રેલલર ઇલેકટ્રોડ સાથે જ્નેડીને રી કાલિ દરદીના પેટપર 


દેરવતા દેખાય છે. આ રીતે દરદીમાં વીજળી દાખલ કરવાથી અ'દરના રેગોપર અસર 
ય અનવ્વસ્થા દૂર યાય છે. 


ત્રી”ન ચિત્રમાં સ્થાયી વિદ્યુત ય'્રવડે ખુરસીપર ખેડેલા દરદીને ડૉફ્ટર દરદીના પેટપર 
વોજળીનો ફુવારો છોડી ર્યા છે, જ્યારે માથાપર એક છત્ર જેવુ દેખાય છે તેમાંથી વીજ- 
ળીનતેો વરસાદ દરદીપર વરસી રશ્વા છે. આ પ્રમાણે ખે તર૪ધી વીજળીના પ્રવાહો દરદીના 
શરીરમાં દાખલ થયા છતાં દરદીને લેશ માત્ર પણુ કણેતું ભાન થતું નમી, એટલુંજ નહિ 
પણુ તેને સ્કુર્તિ અને આતંદલુ વિલક્ષણુ ભાન યાય છે. પ્રધયમ દૃદછિએ જેતાં એમજ લાગે 
કે યાં વીજળ" જંપું કાંઇ હોવું ન જઇએ. પણુ જ્યારે અમે ડૉક્ટરની સૂચનાથી અમારી 
આંગળી દરદી. નજીક ધરી કે તરતજ દરદીતા શરીરમાંથી વીજળીતા તણુખાએ અમારી 
આંગળી તરફ 'ધર્મીપ્આવતા અમને જણાયા. ખરેખર આ દેખાવ અમને અત્યત રમુજી લાગ્યો. 

આ સિવાય ત્યાં ધણી વસ્તુએ। જવામાં આવી હતી. આ “ નવજવનાલય “માં હજુ 
પણુ ધણુ મોટા પ્રમાણુમાં આરોગ્ય માટે કાયે કરી શકાય તે સબ'ધી ડૉડટર મહાદેવપ્રસાદે 
અમતે કેટલીક વાર્તાએ કહી જે ખરેખરજ આશ્ચર્યેજનક હતી. 

આ “ જીવનાલય ” નેતાં એક બાખતપર ખાસ અમારૂં ધ્યાન ખે'ચાયુ. આરોગ્ય મેળ* 
વવાનાં અન્ય ખાતાંઓની મુલાકાત સમયે બહુધા ત્યાં વાસ મારતી દવાઝઞો, તેથી દૂગેધી 
ફેલાવતી હવા, સુંગ આવે તેવી દવાએ પીવાથી દરદીના કટાણાં સરખાં મોઢા દછિએ પડે 
છે; જ્યારે અહિ' સ્વચ્છ ખુશતુમા હવા, સ્ત્રચ્છ ઉજસવાળા અને સુવ્યવસ્થિત ઓરડાએ। 
અને હસતાં સુખવાળાં આરોગ્ય પ્રાપ્ત કરતાં જતાં દરદીએ। નજરૅ પડતાં હતાં. 

આ પ્રકારનાં “ નવજવનાલય ” આપણા દેશમા ન હોવાથી આપણી પ્રજમાં નવ" 
જીવનાલય શ શું હશે, ત્યાં શું કરવામાં આવે છે અતે ત્યાં દરદીએા કેવી રીતે સારા 
થાય છે વગેરે અને પકારના ષશ્નો ઉપસ્થિત થવા સ'ભવે છે. સ્થળ સ“કાચનતે લીરે આ 
અ'માં તે સબધિ વિસ્તારથી નહિ લખી શકવા માટે અમે દિલગીર છીએ, પરતુ હવે 


પછીના અ'કોમાં પશ્નોત્તર રૂપે તે સ'બ'ધી સાદામાં સાદી ભાષામાં અને બધી સમજળણુ 
આપનારે અહેવાલ પષકટ કરવા અમે ઉમેદ રાખીએ છીએ. 


પ્રેમ અતે ઉત્સાહથી “ નવજવતાલય ” નુ કાર્યે ઉત્તરોત્તર પ્રગતિના નિયમ પમાણે 
ડૉક્ટર મહારદેવપ્રસાદને હાથે અત્યતતઅભિટહ્વિને પામે એવી પ્રભુપતિ નખ પ્રાર્થના કરીએ 
છીએ. ભવિષ્માં આ સસ્થા અનેક તેવી સ'સ્ધાઓતી આદિ સ'સ્થા ગણાય અતે આર્યાવ- 
તેમાં ડૉક્ટર મહારેવપ્રસાદ નેસગેક ઉપચારતા ઇતિહાસમાં અતેક “ નજીવનાલય ” 
ના પિતા તરીકે લેખાય તો તેથી અમને આશ્ચયૈ થશે નહિ. 

વકક્તિ અને સમાજની પ્રગતિ નિર્માણયુ થઇ સકેલી છે. પૂર્વમાં જાપાન પ્રગતિવડે 
જગતમાં દેદીપ્યમાન થઇ રહ્યું છે. સીન પ્રગતિનાં કિરણેથી આચ્છાદિત થચેલું દદિએ પડે 
છે. અતે પ્રિય ભારત ! તારો અભ્યુદય અને વિકાસ ક્રમપુર:સર્‌ હવે આર'ભાથો છે જેથી 
વ્યાજબી રીતે આશ્રા રખાય છે કે આ આશ્ચયેજતક સેકામાં કલ્પના પષણુ ન થઈ શકે તેવો 
અને તેટલી અનેક દિશ્ઞામાં પગતિ સધારો. અસ્તુ. લેખકઃ-શી' સજના ત'તી. 
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આ પ્રસ્તુત મથકર્ત્તાતું અતુકરણીય દટાંત. ૪ 


ન. ૮૫, /મબ#૫૦#-પણન#' 
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અ પસ્તુત ગ્ંથડતનું અનુકરણીય #કેદત. 


( લેખકઃ-શ્રોભક્ત માસિકના ત'ત્રી. » 





હજી મોડુ' નથી તે વિષે મનહર છ'દ? 
જેટલાક લેકે કહે થયુ છે હવે તો મોડું પણુ નથી મોડુ થયું જરૂરજ નણુન્ને, 
એ'શી વર્ષેતીજ વચે કેટદેએજ મથ્રીક ભાષા શીખી હતી વાત એજ ઉર માંહે આણુન્ને; 
એ'શી વર્ષતીજ વયે સેપ્ટ્રેક્લિસે સ્તુય મ'થ એટીપસ લખ્યો હતો! વિશેષે વખાણુતને 
એશી વવતીજ વચે સાઇમીનીડીસે મહા-કવિપદ મેળબ્યુ એ પ્રસંગ પિછાણુત્ને. ૧ 
એ'શી વર્ષનીજ વયે ગેથેએ વીમાર મધ્ય ફસ્ટ લખ્યુ શ્રમ લઈ અત લગી ૨ગથી, 
નેવુ વધતીજ વચે થીઓફેસ્ટસેજ લખ્યા માણુસતા ગુણે ગુથી સી મમમ 
સાઠે વર્ષનીજ વયે લખી વુદસ્ટોકમધ્ય ચોસસરે ડૅન્ટરબરી '૪ેલ્સ સુ/સ ગથી, 
ત્રપત વરષ થયે રાજે%ર કુમારપાળે સ'સ્કૃત ભાષાજ શીખી શાસ્ત્રીમાતા સ'ગથી. ૨ 
જ્યારે આવું છેજ ત્યારે આપણે શું હાથ ન્નેડી ખેશીજ રહીશું એથી કશે નથી ફાયદો, 
દ્વિસ ગયોજ વહી રાત્રિ યઇ હવે યયુ મોડુ એમ ખોલવું તે કાયરતા કાયદે; 
તકની વખત હતી યુવાવસ્થા મધ્ય જેવી તેવી ૬હદાવસ્ષા માંહે છેજ સત્ય વાયદો, 
જેમ ગૌળ જ્યારે ખાઓ ત્યારે મીઠે લાગે તેમ કાયેકરમ કેરે પથ એથી ન ઇલાયદે. ૩ 
બન્ને બાબતના માત્ર બાલ્રના દેખાવ ભિન્ન કહું છુ કથન તેનું તોલજ વિચારન્ને, 
સ'ધ્યાનેો સમય જતાં રાત્રિ થતાં તારા જેમ દ્વિસે અદશ્ય ઉતા તેજ દીપ્યા ધારન્ને; 
વાળમાં કાળાશ હતી મટી એથી શ્વેત ભાસ્યા તેમાં તફાવત સ્યાનતો એજ અવધારનોે; 
વખત છે તેતો તેજ હમેશ કાયમ માટે પૂણુપણે જણી મિત્ર સમય સુધારજ્ને. ૪ 
છાપવાની કળા જગતને પ્રાપ્ત થઇ ત્યાર પછી જગત રૂપાંતરને પામ્યું છે, એ વાર્તા 
કચો। ઇતિદાસિક કબલ નહિ કરે ? જગતને આગળ વધારવામાં જે ભાગ છાપાએ ભજવ્યે 
છે તે એટલે તો! અમૂલ્ય છે કે તેતી કિમત આંકવી ધણી મુસ્કેલ છે. છાપા વગરનો કોઇ 
રશ અને કોઇ પજ કલ્પી લ્યો અતે પછી જીએ કે જ્ઞાન મેળવવાના સાધનોમાં કેવડું 
મોડું મીડું પડે છે ? ! 
એ તો સવે સમ્મત છે કે, છાપાએ વિચાર ફેલાવવાને માટે અત્યુત્તમ સાધન પુરૂં પાડયુ 
છે અને તેથીજ ધામિક વ્યાવહારિક વગેરે અનેક વિષયના વિચારે। પ્રન્નમાં ફેલાવી શ્કાય છે. 
આરોગ્ય સબ'ધમાં મતુષ્ય જતતી સમજણુ ધણું અશે પાછળ જેવામાં આવતા 
દરેક દેશમાં તે દિશામાં લેખત પ્રશૃત્તિ નનગૃત થઇ છે અતે છાપાતી મદદથી આરીેગ્યના 
સર્વોત્તમ નિયમે।તું જ્ઞાન પ્ર”્નમાં ફેલાવવામાં વિજય મળ્યે છે. 
ગુજર્‌ ભાષામાં આરોગ્યના વિષચોને ચર્ચનારાં આંગળીના વેઢાપર ગણી શકાય તેટલાં 
સામાયિક પત્રો! છે; તેમાં અગત્યનો ભાગ ભજવતું “ધન્વ'તરિ” નામતુ માસિક અમારા વાંચકોને 
ભાગ્યેજ અજાણ્યું હશે. તેના અધિપતિ થીયુત ભોગીલાલભાઇ ૧૦ વર્ષતી ઉમરના છે, અને 
અમે માતીએ છીએ કે હાલના બધા માસિકોના ત'ત્રીએની ઉમર ભાગ્યેજ તેમતા જેટલી હશે. 
શાળા અથવા પાઠેંશાળાખોમાં ધણા અભ્યાસ કરી શકતા નહોતા તે સમયમાં સામાન્ય 
અગ્રેછ, ચુજરાતી સાન મેળવી વ્યવહારના નિવૈહન અથે વિવિધ ઉવેગતી પ્રભત્તિ સેવી 


૧૦૦ આ પસ્તુત ગ્ર'થકર્ત્તાનું અતુકરણીય દષ્ટાંત. 
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નાના પ્રકારનો અતુભવ પ્રામ કરી તે સર્વ અનુભવોનો જતસમાજને લાભ આપવાના હેતુથી 
શ્રીયુત શોગીલાલભાઇએ “ધન્વ'તરિનુ તત્રીપદ સ્વીકાર્યું છે. 

એ માસિકમાં તેએ આપણી પ્રજને જેની હાલ ખાસ જરૂર છે તેવા આરેગ્ય 
પ્રાસ કરાવનાર વિચારો ચર્ચે છે. બહુધા આપણી જુની પ્રણાલિકા પ્રમાણે દવાએ થા 
આરોગ્ય પ્રાસ કરવાની રીતિએઓની સાથે સાથે હાલની પ્રગતિના નિયમાતુસાર નૂતત પદ્દ- 
તિએનતા સબધમા પણુ વિચારે પ્રકટ કરે છે. જએ ધન્વતરિના આઘ'ત બધાજ અકે 


ધ્યાનપૂવેક વાંચે છે, તેમને તેમાંથા ધણા જાણુવા જેવા અને સમજના જેવા નવીન વિચારે 
અવસ્ય પ્રામ યાય છે. 


ધણુાઓનુ માનવું હેય છે કે *ૃહાવસ્ષા પ્રામ થવી એ સવતે માટે સરનનયલુ છે. 
અને એકવાર યુવાવસ્થા ગયા પછીધા ૨દહ્દાવસ્થામાં યુવાવસ્થાનો ઉત્સાદ અને બળને 
લેપ યાય છેર્ુ* ચુ શ્રીયુત ભોગીલાલભાઇએ પોતાના પ્રયોગ વડે સિદ્ધ કર્યું છે કૈ વિચાર 
અને પ્રયત્ન સહકારી ખળ વડે આવી ગએલી મન અતે તનની નિબળતાઓ દૂર કરી 
શકાય છે અધ્‌ ૨. કે તેથા વધારે વયતા થયા છતાં યુવાવસ્થધાના શારીરિક અને માન" 
સિક બળો પાછાં મેળવી શકાય છે. લોકોફિત છે કે “ આવી સાઠી અને ખુઠ્ધિ નાડી. ” 
પણુ આ પમાણે માત્ર હિ'દુસ્થાતમાજ બછુધા ન્નેવામા આવે છે. અન્ય દેશોમાં મોટી મોટી 
ઉમરના પુરૂષો જેવામાં આવે છે અને તેઓ અસાધારણુ માનસસપત્તિ તેમજ શારીર 
સપત્તિ વડે જગતતા હિત અને વૈભવમાં અસાધારણુ પ્રમાષુમાં વધામે કરતા જણાય 
છે. શ્રીયુત ભોગીલાલભાઇ પણુ એજ ન્યાયે સાઠં વર્ષતી ઉમરે પ્રતિ ધ્વિસ સરેરાશ અઢાર 
કલાક માનસિક અને શારીરિક કામ કયો કરે છે અને તેમ છતાં તેમને શ્રમતુ ભાન થતું 
હોતું તથી. શરીરસ'પત્તિ તેમણે કેવી રીતે પ્રાત કરી છે તે વિષે તેએ વારવાર 
“ધન્વ'તરિ7 માં લેખો પ્રકટ કરે છે, અને તેમાંના ધણા ખરા પ્રયોગો તેએ પોતે જાતે 
અજમાવી તે સત્ય છે એમ સ્વાતુભવથી જણાયા પછીજ પ્રજાની «ણુ માટે નહેરમાં મૂકે છે. 

લેખન પ્રર્ત્તિ દારા આ કાયે તેએ કરે છે. એટલુજ નહિ પણ્‌ વ્યાખ્યાતોમા 
પણુ તેએ પોતાની નતનુ દ્રછાત આપી અસરકારક વિવેચન કરે છે. એમના લેખોમાં 
તેમજ વ્યાખ્યાનોમા આરોગ્ય મેળવવાના અષના પ્રાપ્ત આરોગ્યનું સવધંન કરવાના સચોટ . 
ઉપ્રયોમાં નિયમિત વ્યાયામને તેએ પ્રથમ પ'ક્તિએ સ્થાપે છે. 

કેટલાક યુવકો કોઇ કોઇ સમયે બ્યાયામ સબ'ધીમાં ખુલાસા મેળવવા તેમની પાસે 
નય છે તો તેમતે તે જતે કૈટલીક કસરતો કરી બતાવી કસરતે। કેવી રીતે કરવી તે યથા- 
વિધિ સમળવે છે. કઇ કસરત કેવી રીતે કરવાથી શરીરનાં કયા અ'ગા બળવાત થાય છે 
અને બળવાન યએલા અગોને વધારે બળવાન કરવાતે માટે જુદી જુદી કસરતો કેવી રીતે 
કરવી જેઇએ તે તેએ તેમને સમજાવે છે. 

આપણા દેશ્રમાં વ્યાયામ માત્ર પુરૂષ વગેજ કરી શકે અને સ્ત્રીઓએ કસરત કરવી 
એ વિચારજ આએ મારે હાસ્યજનક ભાસે છે, પરતુ પશ્ચિમના સુધરેલા દેશોમાં તથા 
એશિયાટીક જપાન જેવા દેશોમાં રીઓ માટે બ્યાયામ પુરૂષ જેટલેજ આવશ્યક છે એમ 
માનવામાં આવે છે. પોતાના આરોગ્ય માટે અતે ભવિષ્યની પ્રન સુદઢ યાય તદર્થે આ 


એએ બ્યાયામ કરવે। જઇએ. 
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દવાએ. દાછાના, અખે વેલ હકીમોાધી છાફેલા દરદીઓને ટે 
જમકવ આશ્ીદ. 
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અ એડ આરે.ગાબદિક દે અહિ રેવા ભાવરાર 


શરત 


““જૃજ્યખાહામ” : ર 
પ ર્ર કા પ ક હ ન 
દશ્ીન જમની, ગામેરિણ આદે જમાં નવી મોધાવથી “ સઅચરેપશીી ? 
# ઉ ક. પ 
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